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INTRODUCCIÓN 
En el mundo tan competitivo en el que vivimos, en donde cada vez hay menos 
oportunidades y mas necesidades nos vemos obligados a vivir con tanta prisa que 
por momentos nos olvidamos de nosotros mismos, el afán por el trabajo, los 
horarios, el transporte, la consecución del bienestar económico y muchas 
responsabilidades a veces innecesarias nos lleva a olvidar casi que por completo 
la necesidad de recreación, actividad física, y esparcimiento. Por lo general los 
oficios que se realizan a diario son tan repetitivos que se convierten en una rutina,  
lo cual hace que las personas realicen siempre los mismos movimientos  
generando una serie de problemas físicos relacionados con el sedentarismo, 
obesidad, limitación en los demás movimientos corporales y de coordinación, 
estrés, tención muscular, calambres  entre otros, La falta de actividad física y de 
esparcimiento no solo logra deteriorar nuestro cuerpo sino que además afectan 
nuestra salud mental,  
Dentro de todas las clases de población social, hay personas trabajadoras de 
diferentes edades  que tienen el objetivo o propósito de consolidar un proyecto de 
vida, el cual los lleva a la necesidad de mejorar su estatus social e ingresos 
económicos, así como también implica estudiar y terminar los ciclos de formación 
educativa. Por ende han tomado la decisión de estudiar durante la jornada 
nocturna debido a que es el único espacio libre que tienen después de un día 
laboral o cualquier otra responsabilidad.  Para esta población son varias las 
características que se presentan a la hora de realizar actividad física durante la 
jornada nocturna de estudio, por ejemplo, el factor edad  es  un problema  que se 
encuentra en esta  población, ya que son diferentes las  edades de los estudiantes  
que asisten a la misma clase,  estas edades oscilan entre los 15 a los 50 años de 
edad. Otro problema que se evidencia  en esta población es la falta de gusto para 
realizar cualquier tipo de actividad física o deportiva sumado al cansancio físico 
que conllevan debido a las actividades diarias que realizan antes de llegar a 
estudiar. 
11 
 
Dentro de toda esta población escolarizada, la tercera parte de los estudiantes 
manifiestan que si les gusta hacer ejercicio o practicar alguna clase deporte, pero 
resaltan  que la falta de tiempo se convierte en uno de los impedimentos a la hora 
de realizar cualquier tipo de actividad física. 
Por lo anterior se ha decidido adaptar un proyecto “programa”  de actividad fisica, 
lúdico deportivo y recreativo, que sea llamativo para toda la población estudiantil, 
que pueda hacer que los estudiantes se olviden del cansancio que tienen 
mediante las actividades lúdicas, recreativas y que responda a las necesidades de 
las personas por mejorar su estado físico y calidad de vida.  Dentro de los 
diferentes escenarios en donde podemos promover hábitos de salud a través del 
ejercicio físico lúdico y recreativo encontramos las instituciones educativas, 
particularmente las de jornada nocturna.  Con base a lo anterior podemos señalar 
que las instituciones educativas con jornada nocturna son un entorno posible para 
asumir el reto, pero también es una oportunidad para diseñar planes de acción de 
mejoramiento de la condición física a través del ejercicio, la lúdica y la recreación 
en la población escolarizada de los colegios de jornada noche. 
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JUSTIFICACION 
 
El sedentarismo, el estrés, la obesidad, la hipertensión, problemas articulares  y 
musculares y hasta de la autoestimas entre otros, son los problemas que se 
relacionan con la falta de actividad física o una práctica deportiva. 
Llevar a cabo un proyecto en donde el uso del ejercicio, la lúdica y la recreación 
sean las herramientas capaces de cubrir las necesidades físicas e incentivar a las 
personas a adquirir  hábitos para la salud, con el fin de tener una mejor calidad de 
vida, es el reto que hemos decidido asumir como educadores físicos y como 
poseedores del conocimiento que nos brinda nuestra profesión, sentimos la 
necesidad mostrar las facultades y los beneficios que tiene el ejercicio para la 
salud y el buen desarrollo de las capacidades físicas. 
En el colegio MAGDALENA ORTEGA DE NARIÑO JORNADA NOCTURNA,  hay 
una población escolarizada con el ánimo de terminar sus estudios de educación 
básica y media o en algunos casos iniciar su educación de primaria. Esta 
población tiene unas características especiales  las cuales son las responsables 
de la elaboración de este proyecto, el cual  consiste en implementar un programa 
de actividad fisica compuesto por actividades físicas, actividades  lúdicas y  
actividad recreativas con el fin de mejorar el estado físico,  inculcar hábitos de 
salud y mejorar su calidad de vida.  Estas características son: la falta de tiempo, 
ya que la gran mayoría de estas personas tienen actividades diarias como el 
trabajo, el cuidado de niños, los quehaceres de la casa, entre otras actividades. 
Otra característica es el cansancio producto de las jornadas diarias las cuales son 
desalentadoras a la hora  de realizar algún tipo de actividad física o ejercicio en la 
institución  y por último es la falta de gusto por practicar cualquier clase de deporte 
al deporte o por realizar algún tipo de  actividad física. 
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Es por esta razón que se ha pensado en una estrategia que involucre a toda esta 
población utilizando actividades lúdicas y actividades recreativas pero al mismo 
tiempo diseñando ejercicios de actividad físicas que puedan ir dentro de esas 
actividades (realización de un programa)  aprovechando de esta manera los 
aportes que brinda la actividad física, la lúdica y la recreación para contrarrestar 
las características de la población estudiantil mencionadas anteriormente y 
obtener así respuestas positivas de la población estudiantil. Por ejemplo, las 
personas que no les gusta hacer ejercicio lo realicen con gusto. Igualmente 
aquellas que no les quedan tiempo,  las que vienen cansadas de todo un día de 
trabajo o cualquier oficio que realicen durante el día. Teniendo así la oportunidad 
de salir de la rutina, distraerse, bajar los niveles de estrés, alegrarse, mejorar su 
estado físico, su salud y por ende su calidad de vida,  de tal manera que la gente 
comprenda la importancia de de la salud mental y física desde el ejercicio físico. 
Debemos tener en cuenta que la lúdica y la recreación son dos conceptos 
diferentes, pero que poseen rasgos similares lo cual hace que las podamos usar 
de una forma conjunta, igualmente los medios como; balones de baloncesto y 
voleibol,  lazos, aros, pelotas de tenis, globos y conos, entre otros son muy 
importantes para lograr los objetivos,  Pero también debemos tener en cuenta los 
recursos como; la planta física, el patio, los horarios que se tengan para llevar el 
proyecto a cavo y lograr los objetivos son un aspecto fundamental  para consolidar 
este proyecto. 
 
 
 
 
 
14 
 
1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA 
1.1 DESCRIPCIÓN DEL PROBLEMA  
 
En el colegio distrital MAGDALENA ORTEGA DE NARIÑO, hay una población 
escolarizada que actualmente se encuentran cursando sus estudios de primaria y 
segundaria, esta población estudiantil se caracteriza por varios aspectos que se 
deben tener en cuenta y que son muy importantes a la hora de dar la clase de 
educación física, especialmente en la jornada nocturna. Estos aspectos son; la 
edad, que va desde los 15 a los 50 años en algunos casos, el cansancio físico, 
que es producido por las actividades diarias u oficios que realizan durante el día y 
que repercuten en su rendimiento, y otra característica muy importante es la falta 
de gusto por realizar actividades físicas como el ejercicio y el deporte,  es decir 
algún tipo de entrenamiento o practica con la que se pueda conseguir un resultado 
corporal “estético”  o de salud, por ejemplo; bajar de peso,  evitar el sedentarismo, 
evitar el  estrés, entre otras  enfermedades relacionadas con la falta de actividad 
física. Mediante varios test de valoración física y las observaciones hechas a los 
estudiantes durante las clases de educación física se evidencia el deterioro de sus 
capacidades físicas en general y los malos hábitos de salud que tienen, por tal 
razón surge la necesidad de crear hábitos diarios de actividad física que mejoren 
su calidad de vida. De tal manera, este proyecto pretende desde una mirada 
crítica y social ofrecer un aporte que no solamente promueva hábitos de salud y 
de actividad  física sino que además contribuya a mejorar la calidad de vida de los 
estudiantes de esta población estudiantil. 
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1.2.  PREGUNTA  PROBLEMA 
¿De qué manera se pueden promover hábitos de salud y condición física que 
mejoren la calidad de vida, a través de la actividad física, la lúdica y la recreación, 
en la población escolarizada del colegio MAGDALENA ORTEGA DE NARIÑO 
jornada nocturna? 
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2. OBJETIVOS 
 
2.1. ESPECIFICO 
 Diseñar una propuesta a través de las actividad fisica y el ejercicio,  la lúdica 
y la recreación, con el fin de crear hábitos de la salud y mejorar la calidad de 
vida de los estudiantes del colegio magdalena ORTEGA DE NARIÑO 
JORNADA nocturna. 
 
 
 
 
2.2 GENERALES: 
 Incentivar a  la población estudiantil a hacer actividad física, recreativa o 
deportiva. 
 Identificar por medio de los test de capacidades y encuestas, cual es el 
estado su condición física. 
  Mostrar a una población sedentaria los resultados y beneficios de las 
actividades propias de la educación física y el deporte 
 Demostrar como la lúdica y la recreación pueden tener resultados 
beneficiosos en cuanto a las capacidades se refiere. 
 
 
 
 
17 
 
 
3. MARCO REFERENCIAL 
 
 
3.1MARCO CONTEXTUAL 
 
3.1.1 ANTECEDENTES  DE LA INVESTIGACION 
 
 
A continuación  haremos un  breve recuento de los raes que nos han servido como 
antecedente y guía en cuanto a la información conceptual,  la cual es fundamental 
para la realización de nuestra tesis.  Para ver los raes completos diríjase a anexos  
 
3.1.1.1 RAE # 1 
TITULO: Proyectó pedagógico investigativo V jóvenes y tiempo 
libre sublinea de investigación: inteligencia emocional. 
 
AUTOR: Diana Katherine Hormaza Cortes, Lina Viviana Sora 
Pachón. 
FECHA: mayo 2007 
PROGRAMA 
ACADEMICO: 
Licenciatura en educación física recreación y deportes. 
 
 
Este proyecto de investigación hace una propuesta pedagógica a través de dos 
conceptos muy amplios como son; DIVERCION –INTERACCION, en donde se 
planea realizar unos programas lúdicos para jóvenes de 18 a 20 años de una 
comunidad especifica “urbanización Santillana” en el municipio de Soacha 
Cundinamarca.  Este programa tiene como aspecto principal  mostrar como la 
lúdica puede ser un medio beneficioso para el aprovechamiento del tiempo libre en 
los jóvenes de esas edades.  El problema que se expresa en este proyecto es; 
¿Cuál sería la  seria la forma adecuada para diseñar programas lúdicos para los 
jóvenes de 18 a 20 años?   
El aporte que hace este proyecto  para a nuestra tesis, es que, nos sirve tanto de 
modelo como de experiencia para  diseñar estrategias, programas, propuestas de 
intervención que pretendan el aprovechamiento del tiempo libre y de la práctica de 
la actividad física  
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Este proyecto nos presentan los avances investigativos que han desarrollado 
como auxiliar de investigación  de la sublinea de ejercicio físico y salud, liderado 
por el doctor Robert Giorgi la Verde y en donde se ha construido un aporte 
conceptual para la sublinea acerca del ejercicio físico y salud como para la 
promoción y prevención del individuo  aparentemente sano. También se realiza 
con el ánimo de hacer elaboraciones conceptuales que permitan estructurar 
horizontes teóricos para próximos proyectos en esta sublinea. Este proyecto 
aporta a nuestra tesis las nociones conceptuales a través de una revisión teórica 
que nos sirve como soporte conceptual en donde se relaciona la actividad física 
con la salud. 
3.1.1.3 RAE # 3 
TITULO: Los juegos cooperativos como estrategia pedagógica en 
la área de educación física, para la formación ciudadana 
del estudiante del colegio distrital Externado Camilo 
Torres, del curso novecientos uno, jornada de la mañana. 
AUTOR: Juan Pablo Agaton Sterling, Freddy Alexander Forero 
Sánchez. 
FECHA: Bogotá 2006 
PROGRAMA 
ACADEMICO: 
Licenciatura en educación básica con énfasis en  
educación física recreación y deportes. 
 
 
Este proyecto nos muestra un trabajo centra su atención en los juegos 
cooperativos como estrategia pedagógica de la Educación Física, reconociendo la 
necesidad, que el profesor y el estudiante desarrollen una clase orientada a 
mejorar los valores ciudadanos, con objetivos sociales, que contribuyan a la sana 
convivencia. 
3.1.1.2.RAE # 2 
 
TITULO: TITULO: aportes conceptuales concernientes a la 
sublinea de ejercicio físico y salud. 
AUTOR: Yurany Naranjo Díaz 
FECHA: Bogotá 2006 
PROGRAMA 
ACADEMICO: 
Licenciatura en educación básica con énfasis en 
educación física recreación y deportes. 
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Sus integrantes diseñan una estrategia pedagógica para mejorar la Formación 
Ciudadana por medio de los juegos Cooperativos en el área de Educación Física 
del Colegio Externado Camilo Torres en el curso 901 de la jornada de la mañana y 
de esta manera contrarrestar la problemática que se presenta al implementar una 
estrategia pedagógica para el área de educación física por medio de juegos 
cooperativos fortaleciendo la formación ciudadana.  De igual manera este proyecto 
aporta a nuestra tesis la importancia que tiene el juego y la recreación como 
herramientas del educador para introducir a sus estudiantes al universo normativo 
corporal.  
 
 
La intención de este proyecto es realizar la caracterización de la población y el uso 
del tiempo extraescolar que  determine las particularidades tales como: el tipo y 
modalidades de actividades que realizan, si las realizan con gusto o no, en qué 
lugar; en compañía de quien, a partir de un ejercicio de investigación que dará 
como resultado la aplicación de programas aptos de tiempo libre para los 
estudiantes en donde puedan explotar todas sus potencialidades.  
La problemática que presenta este proyecto es “de que manera utilizan el tiempo 
libre y el tiempo extraescolar los estudiantes de 50  grado de primaria de ambas 
jornadas del colegio Distrital Domingo Faustino Sarmiento de la localidad numero 
12 de Bogotá D.C. 
Este proyecto  aporta a nuestra tesis una caracterización del tiempo libre 
extraescolar de los estudiantes, como también el estudio de ocupación del tiempo 
libre que determina los patrones de comportamiento frente a la educación física. 
3.1.1.4. RAE # 4 
 
TITULO: Utilización del tiempo libre de los estudiantes de quinto 
(5) grado del colegio Domingo Faustino Sarmiento, sede 
c “Carlos Sanz de Santa María”. 
AUTOR: Javier Enrique Sanabria Forero, José Andrés Cobo 
Hernández. 
FECHA: noviembre de 2005 
PROGRAMA 
ACADEMICO: 
Licenciatura en educación básica con énfasis en 
educación física recreación y deportes. 
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3.1.2  MICROCONTEXTO 
CARACTERIZACION DEL LUGAR 
COLEGIO MAGDALENA ORTEGA DE NARIÑO 
 
PAÍS/DISTRITO CAPITAL Colombia/Bogotá 
LOCALIDAD/ BARRIO Engativá 10ª décima/Las Ferias 
DIRECCIÓN Sede A: Cra. 69B No. 78ª - 34 
Sede B: Cra. 69B No. 75 - 25 
TELÉFONOS 2401966 - 2504961  - 2504941 - 2256214 
CÁRACTER Oficial 
PROPIETARIOS Alcaldía Mayor de Bogotá Secretaria de Educación 
Distrital 
NIVELES DE EDUCACIÓN Preescolar - Transición 
Básica primaria grados de 1º a 5º 
Básica secundaria grados de 6º a 9º 
Media grados 10º a 11º - carácter académico 
TITULO Bachiller académico 
GÉNERO Diurno: femenino  
Nocturno: femenino y masculino 
CALENDARIO A 
JORNADAS DE  ESTUDIO Mañana: 6:45 am a 12:20 pm  
Tarde: 12:30pm a 6:00 pm  
Noche: 6:30pm a 10:15 pm 
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Como parte de la caracterización del lugar en donde se lleva a cabo el proyecto, 
vemos la necesidad de nombrar la misión y visión de la institución educativa 
distrital MAGDALENA ORTEGA DE NARIÑO para lograr sentido de pertenecía 
tanto al nombre del proyecto como al sitio en donde se ha desarrolla el proyecto.  
 
MISION 
La Institución Educativa Distrital Magdalena Ortega de Nariño en su PEI., ofrece 
ambientes académicos, sociales, culturales, tecnológicos para propiciar el 
desarrollo humano de nuestros educando, permitiendo la práctica diaria de la 
convivencia, los valores, el trabajo en equipo, la preservación del medio ambiente, 
el aprecio por el colegio, facilitando así a todos los educandos la oportunidad para 
fortalecer el carácter personal, la autonomía y autoestima, garantizando la 
adquisición de competencias para un mejor desempeño familiar y laboral.    
Por lo tanto, nuestro compromiso se concentra en la formación de la mujer 
teniendo en cuenta su condición de estudiante en preescolar, primaria y 
bachillerato, de las jornadas diurnas; y de igual manera en la jornada nocturna, 
atendiendo a sus propias características. 
 
VISION 
La Institución Educativa Distrital Magdalena Ortega de Nariño, en su condición de 
establecimiento de carácter oficial de la Secretaria de Educación del D.C.; ofrece 
un Proyecto  
Educativo a 10 años, tendiente a educar a la mujer desde Preescolar hasta 
Bachillerato, en las jornadas diurnas, al igual que el joven adulto del género 
femenino y masculino en la jornada nocturna;  para lo cual nos fundamentados en 
los modernos aportes de  la pedagogía y en las eficientes actuaciones de la 
gestión administrativa, para alcanzar el mejor desarrollo humano y tecnológico de 
nuestras educandos. Fortalecemos la formación en valores, la práctica de 
competencias para alcanzar excelentes desempeños y calidad de vida en todos 
los aspectos propios de la persona y su entorno ambiental y social. 
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3.2 MARCO TEÓRICO 
 
En la actualidad,  la educación colombiana está viviendo  momentos propicios e 
históricos muy importantes que exigen nuevas formas de gestión social y planes 
dirigidos al sector educativo, ya que los antiguamente realizados no daban la 
importancia necesaria a el área de la educación física impidiendo transmitir los 
conocimientos necesarios para asumir los cambios que promueve el desarrollo 
social de todos los sectores de nuestro territorio nacional y dejando de lado  el 
desarrollo equilibrado, integral y justo para tener una población más saludable, la 
cual se puede generar  desde las instituciones educativas por medio del área de la 
educación física. 
Por esta razón haremos un recorrido por algunos de los conceptos más 
importantes que intervienen en el desarrollo de nuestra propuesta con el fin de 
construir un marco teórico adaptado nuestras necesidades. Para lograr llevar a 
cabo nuestro proyecto de investigación debemos estar totalmente conscientes  de 
que se debe incluir a nuestra educación todos los conocimientos que ayuden a 
desarrollar las capacidades, habilidades y destrezas, que en relación con el 
cuerpo y su actividad motriz ayuden tanto al desarrollo personal como a mejorar la 
salud y por ende la calidad de vida.   
 
3.2.1. CALIDAD DE VIDA 
 
Con el paso del tiempo el concepto de calidad de vida ha presentado  muchas 
variaciones significativas, cada autor que trabaja en esta definición ha ampliado el 
concepto buscando una forma de describir la sensación de bienestar en el 
individuo y en sociedad ante las condiciones reales de la vida. 
Oblitas Luis A  (2006) en su segunda edición realiza un recorrido por cada uno de 
los cambios que se ha hecho al concepto de calidad  de vida “ primero el termino 
se refería al cuidado de la salud personal, después se adhirió la preocupación por 
la salud e higiene pública, se extendió entonces a los derechos humanos,  
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laborales y ciudadanos, continuo sumándose la capacidad de acceso a los bienes 
económicos y finalmente se convirtió en la experiencia del sujeto sobre su vida 
social, su actividad cotidiana y su propia salud”.1 
Una de las relaciones más importantes que hemos encontrado entre las 
definiciones de varios autores a cerca de el concepto calidad de vida es;  que 
muestran las necesidades de las personas al describirlo  como una forma de estar 
bien o de bienestar global en donde hay muchos factores tanto de carácter 
personal, como la edad, el género sexual, el bienestar económico y material, el 
bienestar social, el bienestar psicológico y emocional hasta llegar al bienestar 
físico en donde el individuo sentirá un grado de satisfacción con su propia vida.  
La organización mundial de la salud (WHOQOL GROUP, 1995) define calidad de 
vida como “la percepción de un individuo de su posición en la vida, en el contexto 
cultural y en el sistema de valores donde vive, en relación con sus metas, 
objetivos, expectativas, valores y preocupaciones”2  
 Vemos que esta definición nos plantea  como el concepto de calidad de vida 
integra aspectos relacionados directamente con un estado de bienestar en el 
individuo el cual va en dirección con el proyecto en desarrollo y sus objetivos. 
Márquez Rosa S (2009)   nos dice que la definición de calidad de vida es algo 
subjetivo y que es completamente multidimensional ya que es poseedora de 
facetas positivas y negativas. “de tal manera que la calidad de vida relacionada 
con la salud integra aspectos relacionados con el estado de  bienestar que pueden 
agruparse en cuatro apartados; -estado físico y capacidad funcional.-estado 
psicológico y bienestar.-interacciones sociales.-estado económico y sus factores.”3  
                                                          
1
 Oblitas Luis  A (2006) psicología de la salud y calidad de vida 2a, ed. Editorial Abril Vega   
   Orozco pág. 8, 
 
2 Development of the World Health Organization WHOQOL-BREF (1995 May; 28). Quality of life assessment. The 
WHOQOL Group Psychol Med (3):551-8. 
 
3
  Márquez Rosa S, Garatechea N.  (2009)  actividad física y salud. Editado Díaz de Santos   
   pág.  78, 79 
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Apartados que tienen una gran relación con los objetivos de nuestro proyecto y  
los hábitos de salud que queremos lograr. 
 
3.2.2 CONCEPTO DE SALUD  
 
 Durante mucho tiempo han existido bastantes  definiciones del concepto de salud,   
pero en la gran mayoría de interpretaciones del concepto se puede apreciar cómo  
esta ha estado ligada a la ausencia o a la presencia de la enfermedad. A partir del 
año 1948, y después de la segunda guerra mundial aparecen muchos conceptos a 
cerca de la salud apartados del concepto tradicional. La organización mundial de 
la salud (OMS) en su constitución define  “La salud es un estado de completo 
bienestar físico, mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o 
enfermedades.”4 
Las causas o circunstancias de las que depende la salud van cambiando con el 
paso del tiempo, de esta forma nos damos cuenta que el concepto de salud no es 
un estado estático o definitivo, sino que más bien es un concepto  con 
características cambiantes las cuales son influidas por muchos factores pasados y 
presentes de nuestro entorno y de la forma en que nos desenvolvemos en el, es 
decir la forma de actuar y de proceder ante nuestra realidad. 
En el libro  hacia una conceptualización de la actividad física, salud y calidad de 
vida encuentra una estrecha relación de el concepto de salud que nos dice “en 
sintonía  con la definición de la (OMS) citan a calvo (1992), Bouchard etal. (1993) 
y Rodríguez Marín (1995), entienden la salud como un equilibrio dinámico y 
positivo ubicado entre las capacidades y potencialidades  biológicas, psicológicas, 
sociales del sujeto y las condiciones medio ambientales en las que se 
desenvuelve”5.  En donde también nos muestra que la salud seria entonces un 
proceso que tendría el hombre como herramienta o como medio para lograr 
                                                          
4  La organización mundial de la salud “OMS” (1948) constitución de la organización mundial de la salud. 
5
Ceballos Oswaldo, Zaragoza Casterad J (2009)  hacia una conceptualización de la actividad física, salud y calidad de 
vida.   Editorial trillas, pág. 10  
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desarrollar sus capacidades pero también como una forma de autorrealización 
consigo mismo y con la sociedad, igualmente las interacciones que se presentan 
en al entorno  con las capacidades y potencialidades del sujetó. 
De esta manera y sin perder la línea en que va nuestro proyecto podemos afirmar 
que para lograr obtener una buena salud las personas deberán realizar una serie 
de comportamientos psicológicos, sociales, y biológicos denominados como 
saludables, manteniéndolos para beneficio propio y convirtiéndolos en un estilo de 
vida, nuestro proyecto mostrara unos comportamientos  saludables con el fin de 
que lo introduzcan en su estilo de vida hasta obtener buenos hábitos de salud. 
  
3.2.3. ESTILO DE VIDA 
 
El concepto de estilo de vida históricamente se ha entendido de dos formas, hasta 
mediados del siglo xx van a coexistir dos pensamientos diferentes de estilo de vida 
uno de los cuales va hacia una descripción desde las condiciones socio 
económicas de las personas, mientras que el otro pensamiento de estilo de vida 
estaba direccionado en los factores individuales de las experiencias personales, 
siendo estas experiencias las que determinaran la conducta del individuo. 
El concepto de calidad de vida fue usado en la mayoría de veces para diferenciar 
la clase económica y el estatus social de la población o de las personas como se 
describe en el libro, hacia una conceptualización de la actividad física, salud y 
calidad de vida, en donde se citan  autores como Veblen en 1989, “quien 
consideraba que el estilo de vida individual está influido por las motivaciones 
individuales necesarias para conseguir un estatus social”6.   De esta misma 
manera fueron muchos los autores que  darían su definición a cerca de calidad de 
vida como la forma en que la sociedad estratificaba su condición social o estatus 
social ante los demás.  
                                                          
6
  Márquez Rosa S, Garatechea N.  (2009)  actividad física y salud. Editado Díaz de Santos  pág.  37 
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También encontramos autores que relacionan el concepto de salud con una serie 
de comportamientos saludables los cuales en conjunto serian definidos como  
estilo de vida. En libro hacia una conceptualización de la actividad física, salud y 
calidad de vida,   cita a Gutiérrez (2000:6) quien describe el concepto de  calidad 
de vida como “la forma de vivir que adopta una persona o grupo, la manera de 
ocupar su tiempo libre, el consumo, las costumbres alimentarias, los hábitos 
higiénicos”7. De esta forma podemos entender que los estilos de vida están 
guiados por la conducta propia del individuo, y que en este caso crearemos por 
medio de la educación física patrones conductuales beneficiosos para la salud, por 
lo general las personas ayudan a desarrollar su conducta atreves de sus padres, 
tíos, amigos, por influencia de los medios de comunicación, desde el colegio, 
universidad y hasta en el trabajo. En este caso lo haremos dese la clase de 
educación física usando como medio  acciones motrices, actividades tanto lúdicas 
como recreativas y deportivas entendiendo todo desde la actividad física.  
 
3.2.4. ACTIVIDAD FÍSICA EN LA SOCIEDAD  
 
Es un hecho cultural e histórico la forma en que se ha resaltado la utilidad e 
importancia que tiene la actividad física como beneficio para la salud del cuerpo y  
de la mente, de la misma manera se resaltan  los efectos que se tiene en cuanto a 
diversos segmentos poblacionales como algo más que la ausencia de la 
enfermedad. La práctica de la actividad física  ha sido uno de nuestros principales 
triunfos respecto al estilo de vida  saludable y como una verdadera protección y 
promoción de la salud. Márquez Rosa S (2009) afirma que son muchos los 
estudios  que confirman los efectos positivos de las personas que realizan  
actividad física en su estilo de vida, “la actividad física regular asegura a las  
                                                          
7 Ceballos Oswaldo, Zaragoza Casterad J (2009)  hacia una conceptualización de la actividad física, salud y calidad de 
vida.   Editorial trillas, pág. 11  
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personas de toda las edades, tanto hombre como mujeres, unos beneficios 
evidentes para la salud física, social y mental, así como un bienestar general”8. 
 
3.2.5 CONCEPTO DE ACTIVIDAD FISICA 
 
El libro hacia una conceptualización de la actividad física, salud y calidad de 
vida, se cita a Casperen et, 1985:126) quien nos da la definición de actividad 
física basado en el movimiento del cuerpo, “todo movimiento corporal producido 
por los músculos esqueléticos y que ocasiona un gasto de energía que dependerá 
de la masa muscular implicada, de las características de dicho movimiento, de la 
intensidad, relación y frecuencia de las contracciones musculares”9. Es importante 
que resaltemos el aporte que nos ofrece este concepto cuando  habla de actividad 
física como un gasto energético del cuerpo al realizar cualquier tipo de movimiento 
en donde estén involucrado nuestros músculos esqueléticos  y/o nuestra masa 
muscular, pero se debe tener en cuenta que nuestro cuerpo realiza movimientos 
involuntarias en donde entran estos mismos componentes corporales y que 
también producen un gasto energético, de igual manera son muchos los factores 
que producen un constante gasto energético  en el transcurso de  la vida, por 
ejemplo,  el tamaño de nuestro cuerpo, la digestión, edad, sexo, composición 
corporal, y hasta en el momento en el que nos encontramos des cansando. De tal 
forma que podríamos afirmar que actividad física podría ser casi todo aquello en 
donde tenemos gasto energético acompañado de un leve movimiento, por ejemplo 
dormir, leer, subir y bajar escaleras, conducir, ver televisión, cocinar, etc. Pero si 
esto es de esta manera no podríamos realizar algunos de nuestros objetivos 
puesto que la actividad física que realizaremos tendrá que tener un grado alto de 
gasto energético, con movimientos que tengan unas intenciones claras. 
                                                          
8  Márquez Rosa S, Garatechea N.  (2009)  actividad física y salud. Editado Díaz de Santos  pág. 35 
9  Ceballos Oswaldo, Zaragoza Casterad J (2009)  hacia una conceptualización de la actividad física, salud y calidad de 
vida.   Editorial trillas, pág. 12  
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 Es por eso es importante aclarar hasta que punto podemos definir un movimiento 
corporal como actividad física para obtener mejores resultados en el proyecto y 
como guía para aplicar nuestras actividades. 
 
3.2.5.1¿TODA CLASE DE MOVIMIENTO CORPORAL SE PUEDE DENOMINAR 
COMO ACTIVIDAD FÍSICA? 
 
Ceballos Oswaldo (2009)  mantiene la teoría de (newel, 1990) para que un 
movimiento o acción que se realice sea considerado como parte del concepto de 
actividad física no deberá estar exento de una intención, de tal forma que siempre 
deberá tener una razón de ser o un objetivo, de esta forma el movimiento tendrá 
una elevación significativo del gasto energético basal “ mínima cantidad de 
energía que utiliza el cuerpo para mantenerse en funcionamiento”10.  
Estamos completamente seguros de que la actividad física implica el desarrollo de 
cualquier clase de movimiento corporal, y que también posee un compromiso 
fisiológico mínimo, ósea una elevación del gasto mínimo energético que se 
produce en dicha acción, de tal manera que solo cuando el movimiento es 
consciente e intencionado lo podremos denominarlo como actividad física.  
 
3.2.5.2 EL CARÁCTER MULTIDIMENSIONAL DE LA ACTIVIDAD FÍSICA 
 
Para que la denominada actividad física tenga la capacidad de contrarrestar y 
prevenir el riesgo de la aparición de enfermedades, debe tener algo más que el 
aumento del gasto energético producto de los movimientos corporales conscientes 
e intencionados.  La actividad física  aparte de su relación con los movimientos 
corporales de ser poseer tres dimensiones muy importantes, la dimisión biológica, 
personal y sociocultural.  
                                                          
10 Ceballos Oswaldo, Zaragoza Casterad J (2009)  hacia una conceptualización de la actividad física, salud y calidad de 
vida.   Editorial trillas, pág. 12  
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El libro hacia una conceptualización de la actividad física, salud y calidad de 
vida, se cita a Devis (2000:16) quien en su definición de actividad física incluye el 
carácter multidimensional (biológico, personal y social). “cualquier movimiento 
corporal intencional, realizado con los músculos esqueléticos, que resulta en un 
gasto de energía y en experiencia personal, lo que nos permite interactuar con los 
seres y el ambiente que nos rodea”  de la misma forma se resalta como incluye a 
la actividad física practicas cotidianas como: “andar;  también las actividades 
laborales, y domesticas, así como otras más organizadas y competitivas, como el 
ejercicio físico y las actividades de carácter competitivo como los deportes”11 
Este autor también resalta que cualquier intento por definir el concepto de 
actividad física deberá hacerse desde estas tres dimensiones, (biológico, personal 
y social).  Brindándonos una herramienta visual para una mejor comprensión.  
(Ver grafica)   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Tomado del libro hacia una conceptualización de la actividad física, salud y calidad de 
vida, grafica 1.2 elementos que definen actividad física 
                                                          
11 American Collage of Sports Medicine (1990)  hacia una conceptualización de la actividad física, salud y calidad de 
vida.   Editorial trillas, pág. 12  
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3.2.5.3 BENEFICIOSOS DE LA ACTIVIDAD FISICA 
 
Cuando establecemos las relaciones que hay entre la actividad física y la salud, se 
puede ver como numerosos estudios han resaltado los resultados positivos de la 
actividad física en cuanto a la prevención de las enfermedades y como una forma 
terapéutica de las mismas, de igual manera se recomienda siempre  realizar una 
actividad física regular, ya que se han demostrado las repercusiones que esta 
tiene en nuestra calidad de vida, creemos que es necesario recordar los efectos 
beneficiosos de la actividad física como una forma de concientizar a las personas 
en la idea de un estilo de vida físicamente activo y como beneficio personal. 
La American Collage of Sports Medicine afirma que “parece evidente que la 
actividad física reduce las enfermedades coronarias”12 
Márquez Rosa S (2009)  hace una descripción directa de los efectos positivos de la 
actividad física en la salud de las personas en cuanto la rehabilitación y 
prevención de enfermedades de tipo cardiovascular, diabetes, obesidad, síndrome 
metabólico, cáncer, salud ósea y muscular desde el movimiento corporal y la salud 
mental.12  Por otro lado en el libro hacia una conceptualización de la actividad 
física, salud y calidad de vida, se mencionan autores como:  Pérez Samaniego 
(2000), Blasco (2000), y devis (2000,2001)  que ven la AF no solamente como una 
práctica de donde se generan beneficios para la salud, sino también como parte 
de las experiencias personales y culturales, de esta forma lo definen así; “las 
relaciones entre actividad física y salud no pueden limitarse a una versión 
terapéutica  y preventiva, sino que también se debería hablar de bienestar”13 
Usando una grafica el autor  recoge el papel de la AF en relación con la salud. 
(Ver siguiente grafica) 
                                                          
12
  Márquez Rosa S, Garatechea N.  (2009)  actividad física y salud. Editado Díaz de Santos  pág. 3,11 
 
13
 Ceballos Oswaldo, Zaragoza Casterad J (2009)  hacia una conceptualización de la actividad física, salud y calidad de 
vida.   Editorial trillas, pág. 18,19  
 
Rehabilitador 
Utiliza la AF como medicamento sirve para recuperar el 
cuerpo enfermo, lesionado. 
Prev ntivo 
La AF se utiliza para reducir el riesgo de padecer 
enfermedades o lesiones. 
Bienestar 
La AF sirve como diversión, porque permite relacionarse 
con los de más y con el medio social. La AF como medio de 
desarrollo personal y de mejora de la calidad de vida. 
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Tomado del libro hacia una conceptualización de la actividad física, salud y 
calidad de vida, grafica 1.4 el papel de la actividad física en relación con la salud. 
(Fuente Zaragoza, 2002.) 
 
 
Luego de que hemos mostrado algunos de los efectos beneficiosos que tiene la 
actividad física para la salud, llegamos a la conclusión de que es propicio mostrar 
la manera en que se crearan los hábitos saludables en la población escolarizada 
del colegio magdalena ortega de Nariño jornada nocturna, usando como medio la 
clase de educación en donde el cuerpo y el movimiento se constituyen en ejes 
básicos de la acción educativa de esta área. 
 
La forma en que iremos  promoviendo estos hábitos saludables no será solamente 
atreves del cuerpo y el movimiento o de los aspectos motores y perceptivos, estos 
hábitos también serán producto de los aspectos expresivos, comunicativos, 
afectivos, y cognitivos que se generan mediante las actividades recreativas como 
el juego y la lúdica. 
 
Enfermedad 
 
Bienestar 
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A continuación seguiremos mostrando la viabilidad del proyecto, (programa de 
acciones motrices, lúdico recreativo y deportivo como medio para promover  
hábitos de salud y mejoramiento de la calidad de vida) empezando por aclarar que 
son los hábitos y su importancia. 
 
 
3.2.6. ¿QUE SON LOS HÁBITOS?  
 
Todas las persona sabemos y somos consientes que poseemos hábitos tanto 
buenos como malos que determinan en la mayoría de las veces nuestro 
comportamiento,  en la mayoría de los casos se tiende a relacionar el significado 
de habito como las malas costumbres,  “tu peso y tu salud está determinado por 
tus hábitos alimenticios. Tus relaciones personales están condicionadas por tus 
hábitos sociales. Tu éxito en el trabajo viene perfilado por tus hábitos de trabajo. 
Tienes unos hábitos para dormir que dictan lo bien que duermes. Tienes hábitos 
sexuales. Incluso hábitos de compra: alrededor de tu casa y tan pronto ves lo que 
quieres comprar. Nuestro carácter, nuestra, salud y cualquier otro aspecto de 
nuestra vida viene determinado por nuestros hábitos”.14   De esta manera vemos la 
importancia que tienen los hábitos para el desarrollo de nuestra vida personal y 
social.  Dan robey  (2009) define hábito como “un comportamiento adquirido que 
se realiza de forma regular y se convierte en casi involuntario”.15 
 
 
3.2.7 CONCEPTO, PROPÓSITOS, ÁREAS Y FINES DE  EDUCACIÓN FÍSICA 
 
                                                          
14 robey Dan  (2009) el poder de los hábitos positivos. Editorial  Amat. Pág.11 
15 robey Dan  (2009) el poder de los hábitos positivos. Editorial  Amat. Pág.12  
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El área de educación física contribuye a  algo más que los fines educativos de la 
educación primaria, y secundaria de nuestro país, hay que tener en cuenta que la 
educación física es un herramienta muy eficaz y consistente de la pedagogía, 
reconociendo el valor funcional que contribuye a que se pueda lograr los objetivos 
generales de la educación obligatoria, de igual manera la educación física ha 
reconocido todo el conjunto de las practicas corporales que ayudan a desarrollar 
en el hombre sus capacidades psicomotrices, fisicomotrices y sociomotrices. 
El concepto de educación física es tan amplio como el concepto de educación 
moral o ética, siempre ha sido relegado un tercer puesto dentro de la educación de  
alumnado, contrario totalmente a lo que con cierta edad se pregunta a la gente y 
dice que su principal preocupación es su salud, por encima del dinero. La 
educación física es la educación de la salud, del cuerpo-mente. Se debe enseñar 
los valores para que el alumno futura personal social, tenga los conocimientos 
mínimos que le permitan cuidar su cuerpo y mantener su salud. Como segunda 
concepto añado que la educación física tiene que dar las bases motoras comunes 
a todos los deportes a fin de que los alumnos si deciden ser deportistas de 
competición lleguen con unos conocimientos motores básicos a todos los 
deportes. (Javier Solas 2006)  
 
3.2.7.1 LA ENSEÑANZA DE LA EDUCACIÓN FÍSICA 
 
La educación física trae consigo una series de beneficios para la población 
estudiantil, contribuyendo a alcanzar los diversos fines educativos como por 
ejemplo la el desarrollo de las posibilidades expresivas, cognitivas, físicas, 
comunicativas, mejorando en el estudiante su nivel de socialización, autonomía y 
por ende todo lo relacionado con el aprendizaje. “la enseñanza de la educación 
física promueve y facilita que cada alumno y alumna llegue a comprender su 
propio cuerpo y sus posibilidades y a conocer y a dominar un numero variado de 
actividades corporales y deportivas, en el futuro, pueda escoger las más 
convenientes para su desarrollo personal, ayudándole a adquirir los 
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conocimientos, destrezas, actitudes, y hábitos que le permitan mejorar las 
condiciones de vida y de salud, así como a disfrutar y a valorar las posibilidades 
del movimiento como medio de enriquecimiento y disfrute personal y de relación 
con los demás”16. 
 
3.2.8 LA EDUCACIÓN FÍSICA ORIENTADA HACIA LA SALUD, DESDE LAS 
CAPACIDADES FISICAS 
 
Cuando indagamos acerca del concepto capacidades físicas, también denominas 
como cualidades básicas, nos damos cuenta que son muchas las denominaciones 
que recibe por parte de diferentes autores, aunque todas las definiciones  que se  
han dado a este concepto coinciden en que las capacidades físicas  constituyen la 
expresión de numerosas funciones corporales que permiten la realización de las 
diferentes actividades físicas, también vemos como las cualidades físicas básicas 
determinan en su conjunto la capacidad o aptitud física general de un individuo, 
que al ser susceptibles al entrenamiento, permiten la posibilidad de mejorarlas. 
Creemos que es pertinente realizar la definición de tres conceptos que se 
caracterizan en la construcción de lo que entendemos como  capacidades físicas, 
o cualidades básicas, estos tres conceptos son: aptitud, capacidad y cualidad.  
 
3.2.8.1 APTITUD: cualidad que hace que un objeto sea apto, adecuado o 
acomodado para cierto fin. -  suficiencia o idoneidad para obtener y ejercer un 
empleo o cargo. – capacidad y disposición para el buen desempeño o ejercicio de 
un descanso17. 
 
                                                          
16
 mazon victor (2005) programa de la educación física en primaria. Editorial  inde. Pág.11 
17 diccionarios de la lengua española (1992), op. Cit., pág. 385. 
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3.2.8.2 CAPACIDAD: cada uno de los caracteres, naturales o adquiridos, que 
distinguen a las personas para el buen ejercicio de algo.18 
3.2.8.3 CUALIDAD: cada uno de los caracteres, naturales o adquiridos, que 
distinguen a las personas o a los seres vivos en general o las cosas. -  manera de 
ser de una persona o cosa.19 
 
3.2.8.4 ¿QUE SON LAS CAPACIDADES FÍSICAS BÁSICAS Y EN QUE 
CONSISTE CADA UNA DE ELLAS? 
 
Las capacidades físicas son  factores que determinan la condición física de un 
individuo, por lo tanto son elementos esenciales para el desarrollo motriz y 
deportivo, cada una de ellas puede ser entrenada y de la misma manera podrá ser 
desarrollada. También se les conoce bajo el nombre de “cualidades físicas”.  
Bajo el término de capacidades físicas se desarrolla un término general que 
“designa diferentes cualidades de fuerza, velocidad, resistencia, destreza y 
movilidad, y que se subdivides  en capacidades ligadas a la condición física y 
capacidades de coordinación”20.  Aunque muchos expertos en actividades físicas y 
deportivas conocen e identifican varias definiciones y clasificaciones las más 
extendidas son las que dividen las capacidades físicas en: condicionales, 
intermedias y coordinativas; pero en general se considera que las cualidades 
físicas básicas son: resistencia, fuerza, flexibilidad, velocidad, coordinación y por 
ultimo equilibrio,. Veamos su definición  desde el punto de vista del autor RUEDA 
MASA Á. 
                                                          
18  diccionarios de la lengua española (1992), op. Cit., pág. 250. 
 
19  diccionarios de la lengua española (1992), op. Cit., pág. 108. 
 
20 diccionario de ciencias del deporte (1992), op. Cit., pág. 3435. 
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3.2.8.5 COORDINACIÓN: es el control neuro-muscular del movimiento capacidad 
de controlar todo acto motor. 
3.2.8.6 EQUILIBRIO: capacidad de asumir y sostener cualquier posición del 
cuerpo contra la fuerza de gravedad. 
Estas definiciones fueron extraídas del libro “la condición física en la educación 
segundaria”21 
                                                          
21
 Rueda Maza a, frías Gómez g, Patillo Lizcano (2001), la condición física en la educación segundaria. 
Editorial inde. Pág. 127  
-RESISTENCIA es la capacidad que tiene 
el organismo para soportar una actividad 
prolongada. Ejemplo; realizar un largo 
recorrido en bicicleta, una carrera de 200 
metros a la mayor velocidad posible etc. 
 
-FLEXIBILIDAD es la capacidad de 
realizar un movimiento con la máxima 
amplitud, con facilidad y soltura. Ejemplo; 
practicar gimnasia rítmica, pasar por una 
valla en una prueba de vallas 
 
-FUERZA es la capacidad de aponer o 
vencer una resistencia, ejemplo levantar 
grandes pesos, empujar o transportar a un 
compañero 
 
- VELOCIDAD es la capacidad de realizar 
un movimiento o correr cierta distancia en 
el menor tiempo posible ejemplo;  realizar 
un sprinf en un partido de futbol o jugar 
ping pong etc.  
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3.2.8.7 APORTE DE LAS CAPACIDADES FÍSICAS PARA LA SALUD  
 
En el libro estrategias de intervención en educación  para la salud desde la 
educación física, se hace un análisis de los efectos positivos de el uso de las 
capacidades físicas en la salud, este análisis lo dividen en siete puntos los cuales 
tomaremos textuales para sustentar nuestro proyecto. 
 
1) -Se ha descrito en la literatura especializada  que los componentes de la 
condición física para la salud son la resistencia cardiorrespiratoria, flexibilidad, 
fuerza y resistencia muscular, y composición corporal (pate1988 ACSM, 1990, 
1998 a) de las cuales los diseños recogen, fundamentalmente, a nivel de 
contenidos los dos primeros, al menos en primaria, no haciendo ilusión  a la 
fuerza y refiriendo de manera indirecta la composición corporal. La velocidad, 
generalmente, queda excluida de los componentes de CFS, dado que una 
característica que es necesaria fundamentalmente con fines de rendimiento 
(Cometti, 19889), cuando la persona requiere de la realización de movimientos 
o desplazamientos lo más rápido posible. A pesar de ello no se puede dudar 
que el tiempo de reacción y la rapidez de movimiento son características que 
identifican un adecuado estado del sistema nervioso, base de la competencia 
motriz de una persona por ello consideramos que ello debería  formar parte de 
un acondicionamiento físico orientado a la salud, aunque reconocemos la 
dificultad práctica que condiciona su introducción dentro de un programa 
autogestionado. Ello es debido a la dificultad  implícita de su posibilidad de 
desarrollo (entrenamiento muy metódico), así como por estar condicionada en 
gran medida  por componentes genéticos. 
 
2) -La resistencia aeróbica es necesaria porque ocasiona una mejora 
cardiovascular y respiratoria, así como metabólica (ACSM, 1998a;després y 
cols., 1991 Mckeag, 1991), todo lo cual repercute en que la actividad cotidiana 
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o la práctica físico-deportiva del niño se vuelva más económica, evitando la 
fatiga y, por tanto, reduciendo o anulado la aparición de accidentes, lecciones y 
enfermedades. Nada más que nombrar el gran número de estudios que 
analizan la actividad física o la condición física como factor que repercute el 
riesgo de enfermedad coronaria (ACSM, 1994). 
 
3) -La mejora de la movilidad articular y elasticidad muscular es necesaria por el 
efecto preventivo y rehabilitador sobre las lecciones que ocasiona la práctica 
físico-deportiva (Caramia y Rossi 1990), por incrementar la de los gestos 
deportivos además permite un mejor acondicionamiento corporal y control 
postural (Hahn, 1988). 
 
4) La fuerza tiene su importancia dado que permite que el alumnado tenga un 
buen tono muscular general y mantenga adecuadamente la fuerza de la 
musculatura de sosten del esqueleto, evitando de esta manera muchos de 
estos problemas posturales  actuales (American Academy of pediatrics 
committes on Sports Medicine, 1990; marcos,1989b;2000b), así mismo, como 
se verá posteriormente, condicionada una mejor posición corporal con mayor 
porcentaje de masa libre de grasa y una incrementada densidad mineral ósea 
(ACSM,1983, 1994). Por su parte, el alto riesgo que supone hacer esfuerzos  
máximos o explosivos, desaconseja  su utilización sistemática  en la labor 
educativa y con precauciones en el ámbito del entrenamiento deportivo. 
5) La realización de actividad fisica para actuar favorablemente sobre la 
composición corporal debe estar dirigida a disminuir el porcentaje de grasa 
corporal ( y evitar su inadecuada distribución)y aumentar el porcentaje de masa 
muscular, con el fin de que el organismo esté en un mejor estado de salud, 
haciendo posible   y además obtener mayores reconocimientos deportivos 
(Brauer y Enjke,1990;Hengenroeder y Klish,1990). La composición corporal es 
un tema de trabajo que viene recogiendo el decreto en contenidos 
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conceptúales y actitudinales y, como se verá posteriormente, debe ser 
considerado bajo el prisma de la aceptación del cuerpo real frente al cuerpo 
ideal. 
6) -Aunque el tiempo de reacción y la rapidez de movimiento tienen su fase 
sensible o período crítico de entrenamiento en edades de 8 a 12 años (Baur, 
1991; Martin, 1982), lo cual posibilita su trabajo en educación primaria, el 
trabajo de velocidad de movimientos cíclicos o velocidad de desplazamiento 
debe tener enguanta una serie de consideraciones importantes para hacerlo 
más saludable:  
 Adecuado calentamiento antes de realizarlo 
 Evitar el trabajo sistemático del mismo, permitiendo el comportamiento 
normal de los niños y niñas en estas edades tendiente a ser anaeróbico 
aláctico (cale y Harris, 1993) 
 Evitar el trabajo sistemático de la resistencia a la velocidad cíclica o de 
desplazamiento, dado que está supone un trabajo anaeróbico láctico 
que aunque no se halla verificado que es realmente contra producente 
a la fisiología del niño (García y García, 1985) supondría una exigencia 
tan elevada para esta edad, que podría condicionar la responsabilidad 
de mejora de la capacidad de adaptación en las edades posteriores 
(Tschiene, 1990 ;Verjoshanki.1990)  
7) -la inclusión de las capacidades coordinativas dentro de los      componentes 
relacionados con la salud, aunque en cierta medida lógica, dado que suele ir 
encaminada a la mejora de la habilidad o destreza para ejecutar movimientos o 
gestos, nos parece insuficiente, principalmente por dos razones:  
 
a) En etapas educativas es fundamental su desarrollo. Dado que estas 
fases evolutivas es cuando el ser humano tiene su tasa de más alta de 
poder aprender desde el punto de vista motor y sería improcedente no 
aprovecharlo( Caldecott, 1988; Jones y Bate, 1990; Ruiz Pérez  y Sánchez 
Bañuelos, 1997) 
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B) Existen componentes de las capacidades coordinativas que creemos 
muy necesarios en el desarrollo de la condición física orientada a la salud 
entre los que destacamos el conocimiento del propio cuerpo (imagen 
corporal, esquema corporal, etc). La relajación (como la capacidad para 
contrarrestar la tonicidad provocada  para las situaciones cotidianas de más 
o menos estrés) (Caldecott, 1988, Fox Biddle .1986; Narganes; 2000; Pérez 
Samaniego; 1999), así como el equilibrio, sobre la medida que pasaban los 
años y se pierde en gran medida, siendo cauda de caídas frecuentes y de 
gran coste económico (ACSM, 1998b)22.   
 
3.2.9. LA RECREACIÓN COMO FIN Y COMO MEDIO DIRIGIDO HACIA LA 
SALUD 
 
No existe un método de enseñanza universal valido  para cualquier tipo de 
contexto desde la educación física, pero si existen herramientas como el juego la 
lúdica, el ejercicio físico, la recreación entre otros tantos, los cuales se pueden 
utilizar, manejar y dirigir hacia un tema u objetivo especifico que den como 
resultado aspectos positivos para el individuo como para la sociedad en general.  
Las herramientas que hemos decidido usar desde el aspecto pedagógico para 
consolidar y desarrollar este proyecto son: la recreación, la lúdica y una serie de 
acciones o ejercicios tanto  de aspecto motriz, como deportivos. contituyendo el 
programa de acciones motrices, lúdico recreativas y deportivas como medio para 
promover  hábitos de salud y mejoramiento de la calidad de vida.  
Cuando se habla de recreación desde el punto de vista social, las personas del 
común llegan a interpretar o entender este concepto de distintas formas que tienen 
una aproximación a lo que verdaderamente significa como por ejemplo: dicen que 
                                                          
22 Delgado Manuel, Tejedor Pablo. (2002) estrategias de intervención en educación  para la salud desde la educación 
física, editorial inde pág. 237, 298,239 
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la recreación se refiere a prácticas, juegos, un conjunto de sensaciones,  
entretenimiento o simplemente  cualquier cosa que se haga en el tiempo libre, 
pero no  asocian los beneficios que aporta la  educación física para la salud a 
través de la recreación y el juego como parte lúdica del hombre. 
 
Por todo esto nosotros los docentes de educación física estamos en la obligación 
de iluminar la educación tradicional con nuestros conocimientos e ideas 
innovadoras, adecuando el proceso educativo a la dureza de nuestra realidad 
social y rompiendo claramente con la educación formal, la cual no le ha dado la 
gran importancia que tiene la recreación, la lúdica,  la actividad física y el 
esparcimiento en el ámbito escolar, en donde muchos autores han demostrado 
con sus investigaciones la influencia que tienen estas herramientas sobre el 
desarrollo humano y la salud 
Acosta R Luis, (2002)    afirma que en realidad ”la  recreación puede considerarse 
como una técnica de aplicación fática de una ciencia, por su constante relación 
con la acción concreta y la practica social”.23 
En la gran mayoría de los casos se relaciona la recreación como una forma de 
distraerse y de salir de la monotonía que se genera en la realización de las 
actividades diarias repetitivas “rutina”,  es necesario recordar que la recreación no 
solo es entretenimiento o pasatiempo de actividades anti aburrimiento, o como un 
tiempo liberado de responsabilidades y obligaciones.    Acedo G francisco,  nos 
muestra como la recreación ha ido mucho más  allá, abarcando áreas de 
conocimiento y de ciencias exactas, haciéndose participe de ellas y usándolas 
como herramienta dentro de sí misma.  Desde su libro “educación física y recreo, 
una propuesta didáctica para ocupar el tiempo de recreo en la educación 
segundaria” primera edición septiembre 2009, con base en  
                                                          
23  Acosta bautista R Luis. (2002) La recreación estrategia para el aprendizaje, editorial 
Kinesis pág. 8, 
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Las características de recreación afirman.  “la recreación ha sido definida desde 
dos enfoques diferentes; como fin y como medio. La recreación como fin se centra 
en al juego como única manifestación recreativa. Y el segundo enfoque parte de 
las diferentes manifestaciones  del “recreo humano”, posibilitando a partir de esta 
mirada, un conjunto de propuestas que permiten entender ese “recreo”  como el 
espacio por excelencia en donde se pone de manifiesto la dimensión lúdica de los 
seres humanos.24 
Vemos que el primer enfoque de la recreación “como fin” es el más utilizado en 
nuestra sociedad, desarrollamos el juego en su plenitud y lo usamos como la única 
herramienta  de recrear y de espaciamiento del ser humano, en todos los jardines, 
colegios, universidades, trabajos de oficina, trabajos rudimentarios, entre otros, se 
relaciona la recreación como un pasatiempo basado en el juego. 
 
Este segundo enfoque nos habla del recreo como espacio de enajenación y 
alineación, ósea un espacio que el sujeto considera como propio y de libertad, el 
cual puede ser usado para realizar cosas que le signifiquen gusto y placer. De 
igual manera el recreo puede ser entendido por los docentes de educación física 
como un espacio posibilitador de el área de educación física para un   ámbito 
educativo y cultural.25 
El efecto que tiene este espacio de recreo también lo tiene nuestra clase de 
educación física, ya que nuestra clase también es ese espacio de enajenación y 
alineación necesario y que necesita el estudiante, usando la recreación para todas 
aquellas actividades que le permitan mejorar su calidad de vida desde lo social 
como desde la parte biológica, rompiendo así con los límites de la conciencia 
                                                          
24  Acedo García f Javier. (2009) educación física y recreo “una propuesta didáctica para ocupar 
e tiempo de recreo en la segundaria” edición; A. de lamo pág. 25,, 
25 Acedo García f Javier. (2009) educación física y recreo “una propuesta didáctica para ocupar e 
tiempo de recreo en la segundaria” edición; A. de lamo pág. 25, 26,  
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hasta lograr cambios de actitud en el individuo, cada vez más positivos y 
placenteros. 
 
Acedo G francisco, mediante su enfoque nos afirma los beneficios que se 
obtienen mediante el buen uso de la recreación en el ser humano y para la 
sociedad, “son beneficios que buscan el desarrollo de la salud integral de la 
persona, tanto a nivel físico, como a nivel emocional, mental, espiritual y como no, 
social, y todo ello en perfecto equilibrio, la recreación permite también el desarrollo 
de valores pedagógicos, sociológicos, psicológicos; contribuyendo con a la forma 
integral del individuo”26.  Al verlo desde este punto de vista podemos resaltar el 
tiene la recreación a las ciencias puras o experimentales, la cual sustentamos 
mediante; Acedo G francisco, quien dice en su libro, “la recreación; una 
estrategia para el aprendizaje” editorial Kinesis (2002) afirma que la aplicación de 
las ciencia numéricas a la actividad física y recreativa, con la idea de mejorar las 
condiciones físicas del individuo viene a respaldar esa amplia teoría como 
científica procedente del campo de la psicología y la medicina27. 
 
Para hacer aun más firme  los beneficios de la recreación hacia nuestra propuesta 
mostramos como la recreación puede mejorar la calidad de vida de los estudiantes 
desde el aspecto sociológico como psicológico.  La recreación cumple un papel 
muy importante en  el aprendizaje como miembro de una sociedad, la recreación 
es esa necesidad del hombre que estimula la capacidad de confiar en sí mismo,  
en como hace y desarrolla las actividades de su vida diaria hasta el punto de 
encontrar agrado y satisfacción en todo lo que hace, y en el entorno que lo rodea.  
Muchos autores han definido la recreación como la disposición o actitud positiva 
                                                          
26 Acedo García f Javier. (2009) educación física y recreo “una propuesta didáctica para ocupar e tiempo de recreo en la 
segundaria” edición; A. de lamo pág. 26, 27 
 
27 Acosta bautista R Luis. (2002) La recreación estrategia para el aprendizaje, editorial Kinesis pág. 8,9 
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de las personas para realizar actividades que ocupen su tiempo libre, y que 
generen en los individuos satisfacción, placer, sentimientos de libertad y sobretodo 
el olvido de las preocupación de los problemas diarios que se presentan en las 
actividades que realizan,  
 
3.2.9.1 CONCEPCIONES DE LA RECREACIÓN 
 
En el libro la recreación: una estrategia para el aprendizaje se citan varios autores 
que nos brindan varias concepciones sobre recreación, y las cuales tomaremos 
con el fin de tener una mejor perspectiva sobre lo que verdaderamente es la 
recreación. 
 
Vera guardia, 1.990 
Define la recreación como toda experiencia o actividad que proporciona al hombre 
satisfacción de libertad, permitiéndole el olvido de su problemática diaria, 
favoreciendo el reencuentro consigo mismo como ser humano, sin compulsión ni 
presiones ajenas o externas. Esta definición reconoce como factores 
fundamentales, la recreación, la libertad, el cambio, la búsqueda de satisfacción y 
el reencuentro consigo mismo que corresponde a la naturaleza misma del hombre. 
Por otra parte reconoce que la recreación es experiencia o actividad, es decir, que 
puede ser pasiva o activa, abriendo el espectro de la recreación  a tantas 
posibilidades, siendo el único limite la imaginación humana. 
 
Hernández, 1.984 
es la alternativa que tiene el hombre en participar y crear actividades que le 
generen placer, alegría, que lo hagan vivir momentos satisfactorios  y de 
autorrealización, convirtiéndolo en un ente más útil  a su familia y por ende al país. 
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Ramos, 1.984  
Conjunto de actividades lúdicas, creativas y continúas que el individuo realiza para 
armonizar o equilibrar el sistema endógeno con agentes exógenos; es decir, un 
proceso en donde las actividades son esencialmente escogidas por razones 
escogidas por razones escogidas más que por una recompensa externa. 
 
Huzinga, 1.976 
Actividad o ocupación voluntaria ejecutada dentro de ciertos límites fijados de 
tiempo y lugar, según las reglas libremente aceptadas y absolutamente 
obligatorias, teniendo su aparición en si mismo y realizadas con una sensación de 
tensión, alegría y conciencia que es diferente de la vida ordinaria. 
 
3.2.9. 2 VALORES DE LA RECREACIÓN COMO ESTRATEGIA PEDAGÓGICA  
  
3.2.9. 2 .1 VALOR FÍSICO 
La participación en actividades recreativas de carácter físico, permiten el 
desarrollo armónico  del hombre, desde diferentes puntos de vista, tales como: El 
desarrollo de la capacitación cardiovascular que consiste en enriquecer el 
conocimiento del corazón tanto a nivel aeróbico como anaeróbico, permitiendo una 
mejor irrigación sanguínea a través de todo el cuerpo y por ende la prevención de 
enfermedades coronarias y otras. También las actividades físicas-recreativas 
permiten fisiológicamente el mejoramiento de la capacidad cardiopulmonar, 
enriqueciendo la capacidad de oxigeno y fortalecimiento de los tejidos del cuerpo 
humano. Produce también el incremento general de la formación muscular ósea, 
permitiendo un mejoramiento de compensación al esfuerzo rutinario del trabajo y 
es estrés social  
3.2.9. 2 .2 VALOR PSICOLÓGICO 
Las actividades recreativas que generan de una forma u otra, satisfacción, alegría 
y entrega, sin duda de convierten en mecanismos  liberadores de estrés y de 
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energías psíquicas. Esta liberación le permite renovar una fuente agotadora de 
presiones sociales, por una fuente renovadora de energía refrescante permitiendo 
un establecimiento psíquico y fisiológico. 
Algunos investigadores han determinado que a través de la recreación, se pueden 
utilizar técnicas o métodos terapéuticos, capaces de lograr un equilibrio del 
hombre desde el punto de vista psicológico.  En el caso de los niños, participación 
en juegos recreativos, representa una conducta seria hacia la vida, que se 
manifiesta hacia en la alegría, autorrealización, autoestima y autoconfianza, 
determinándose el valor `psicológico del juego en las relaciones primarias y 
secundarias del niño.  
3.2.9. 2 .3 VALOR SOCIAL 
La participación del hombre en actividades recreativas de interacción social 
contribuye el enriquecimiento de un ciudadano comunicativo e interesado en si 
mismo y en sus semejantes. Socialmente la recreación debe concebirse como un 
fenómeno social por medio del cual el hombre establece sus inquietudes y 
expectativas comunitarias para subsistir, de allí que existan infinidad de centros de 
recreación social-comunitaria para el disfrute colectivo del tiempo libre del 
individuo  
3.2.9. 2 .4 VALOR AMBIENTAL 
La recreación al aire libre es una alternativa de tiempo libre, necesaria para el 
fortalecimiento de una sociedad sin embargo de destruir el hombre su ambiente 
acabaría la belleza o el encanto de su propia existencia; por ello de la 
preservación del ambiente, de la flora y la fauna natural, significa el mantenimiento 
de nuestra esencia biológica y al mismo tiempo la continuidad  de la especia 
humana. Vemos así, como la recreación, desde el punto de vista ambiental 
contribuye a mantener una limpieza de nuestras formas de vida social y a 
preservar el equilibrio ecológico. 
47 
 
3.2.9. 2 .5 VALOR PARA EL APRENDIZAJE  
La participación del hombre en actividades recreativas para el disfrute de su 
tiempo libre conlleva a un proceso educativo de suma importancia, por cuanto ésta 
se convierte en un laboratorio vivencial de experiencias de aprendizajes. Se ha 
determinado que las experiencias prácticas que se adquieren a través de las 
actividades que generen satisfacción y placer, se mantienen identificada mente en 
la persona como momentos de recuerdos gratos. El individuo aprende en la 
medida que se siente satisfecho y complacido. La recreación ofrece la oportunidad 
de adquirir conocimientos al mismo tiempo de disfrutar de ellos. Por lo referido, 
diríamos que la recreación podría convertirse en una importante herramienta 
educativa capaz de generar aprendizajes significativos en la escuela básica. 
Una vez definidos los aspectos más importantes de la recreación, entre ellos la 
importancia que ésta tiene para el ser humano y para el desarrollo socio-
económico de un país así como el valor que tiene para todos los individuos desde 
diferentes puntos de vista( físicos, psíquicos, sociales etc), se considera necesario 
establecer  una relación entre la educación y la recreación, ya que todos los que, 
de una manera u otra están inmersos y preocupados por el problema de la 
educación se han preguntado muchas veces: ¿qué es educar? ¿Porqué hay 
dificultad para enseñar durante más de una hora continua cualquier conocimiento? 
En este modelo social, donde el niño, el adolescente y el adulto, requieren de otra 
forma de aprendizaje basado en retos con la posibilidad de aprender en 
condiciones de disfrute, es cuando pudiésemos establecer estrategias 
pedagógicas basadas en la recreación y el tiempo libre28. 
 
 
                                                          
28 Acosta bautista R Luis. (2002) La recreación estrategia para el aprendizaje, editorial Kinesis 
pág. 75, 76, 77,78 
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3.2.10 CONCEPTO DE LUDICA 
 
Jiménez Carlos, (2005) entiende la lúdica como “una experiencia cultural es una 
actitud, una predisposición del ser frente a la cotidianidad, es una forma de estar 
en la vida, de relacionarse con ella , en “espacios” y en “ambientes”  en los que se 
produce interacción, entretenimiento, disfrute, goce y felicidad, acompañados de la 
distención que produce actividades simbólicas e imaginarias como el juego, la 
chanza, el sentido del humor, la escritura, el arte, el descanso, la estética, el baile, 
el amor, el afecto, las ensoñaciones, la palabrería e inclusive todos aquellos actos 
cotidianos como “mirar vitrinas”  “pararse en las esquinas” “sentarse en una banca 
es también lúdico, es necesario aclarar al respeto que lo que tiene en común estas 
prácticas culturales , es que en la mayoría de los casos actúan sin más 
recompensa que la gratitud y la felicidad que producen dichos eventos. Es en este 
sentido, que la mayoría de los juegos son lúdicos, pero la lúdica no solo se reduce 
a la pragmática del juego”29 
De esta manera podemos entender la lúdica como algo muy innato de la cultura 
humana,  ya que a través de estos comportamientos lúdicos y de las experiencias 
lúdicas el ser humano encuentra un sentido a la vida, adquiriendo conocimientos 
de forma agradable y construir un campo de relaciones e interrelaciones, es decir 
una cultura de convivencia, 
 
3.2.11 CONCEPCIONES  DE JUEGO 
 
 A pesar de la gran cantidad de teorías que han aparecido durante mucho tiempo y 
que tratan de explicar la naturaleza del juego, se advierte que entre todas las 
teorías hay dos enfoques claramente diferenciados: uno casual o uno de causa 
eficiente en el que se trata de averiguar el porqué del juego y el otro, un aspecto 
                                                          
29  Jiménez Vélez C. (2005) juego y neuropedagogia en tiempos de transformacion” edición; cargraphics. pág. 133,  
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teológico o de causa final en el que el planteamiento se centra en él para que del 
juego. 
Estas dos tendencias de ninguna forma se contradicen, al contrario se 
complementan la una a la otra lo que genera a la postre un concepto más amplio 
de juego y del juego dirigido hacia el tema que nos interesa. 
Hemos extraído textualmente los siguientes conceptos y autores los cuales han 
sido citados en el libro” EL JUEGO EN LA EDUCACION FISICA BASICA” con el fin  de 
tener una mejor perspectiva acerca de lo que significa juego.  
 
-Desde la perspectiva del psicólogo  alemán karl groos, quien basándose en las 
teorías de Spencer y en contra posición a éste afirma que el juego es un ejercicio 
preparatorio para la vida adulta,  nacido del impulso de la actividad y acompañado 
por el placer de la función, y él juego para el niño cumple la función de desarrollo 
de destrezas que más tarde se necesitan. Añade que el niño se expresa y se inicia 
a la vida por el juego, siendo éste la primera forma de aprendizaje que se le ofrece  
-El psicopedagogo suizo Edouard claparéde considera el juego como una 
distracción, recreo, descanso, utilizado en el tiempo libre como contraposición al 
trabajo; como una actividad compensatoria de restitución de fuerzas perdidas. 
-O. Decroly aprecia el juego como un medio para el desarrollo motor e intelectual 
del niño. 
-José María Cagigal define el juego como ”una acción libre espontánea, 
desinteresada e intrascendente, que saliéndose de la vida habitual, se efectúa en 
una limitación temporal y espacial conforme a determinadas reglas, establecidas o 
improvisadas, y cuyo elemento informativo es la tensión”. 
-Guy Jacquin  define el juego como una actividad espontánea y desinteresada 
que exige una regla libremente escogida que cumplir o un obstáculo libremente 
puesto que vencer. El juego tiene como finalidad esencial procurar el niño el placer  
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moral de triunfo que al aumentar su personalidad, la sitúa ante sus propios ojos y 
ante los demás. 
-Lieberman (1965), encuentra una estrecha relación entre el juego y la 
creatividad, ya que mediante el se da nuevas respuestas a diferentes situaciones y 
aprecia “el mundo desde perspectivas distintas a las usuales”.   
- Arnolf Russel aclara acerca del término del juego que es “una actividad 
generadora de placer que no se realiza con una finalidad exterior a ella, sino por sí 
misma” 
3.2.11.1 CONCEPCIONES  DE JUEGO PARA EL DESARROLLO HUMANO Y 
LA SALUD 
 
De igual forma hemos extraído textualmente los siguientes conceptos y autores los 
cuales han sido citados en el libro” EL JUEGO EN LA EDUCACION FISICA BASICA” 
con el fin  de tener una mejor perspectiva de los beneficios y aportes que da el 
juego para la salud y el desarrollo humano. 
 
-Stanley hall, desde una perspectiva evolucionista vincula el juego a las frases del 
desarrollo infantil y evolución de la especie humana, de tal manera que según su 
teoría, los juegos que practican los niños en las diferentes etapas de su desarrollo, 
reproducen los periodos de evolución en la especie. 
 
-El siquiatra checoslovaco Sigmund Freud, desde la visión terapéutica, entiende 
el juego como una forma de descargar tensiones y expresar sentimientos. El 
núcleo central que explica el comportamiento humano en la teoría psicoanalítica 
es la “libio”, que en forma amplia significa el deseo que se manifiesta en el ser 
humano desde su conocimiento y que se orienta hacia la consecución de múltiples 
objetos o la realización de las actividades, que les produzcan sensaciones 
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caracterizadas por un intenso tono afectivo y de placer; por ello Freud comienza 
vinculando el juego a la expresión de instintos  que obedecen al principio de placer 
para él, el juego posee un carácter simbólico que, análogo al sueño, permite la 
expresión de la sensualidad infinita y la realización de deseos insatisfechos. Sin 
embargo a partir de este análisis, da una nueva dimensión a su planteamiento y 
añade que los niños no solo juegan con lo que les resulta agradable, sino que 
además rememoran através del acto lúdico las experiencias traumáticas tratando 
de ejercer un dominio sobre ellas: así, encuentra el juego una estrecha relación 
con el desarrollo del niño, constituyendo éste fabuloso medio de socialización 
elaboración de conflictos, elaboración de lo desagradable, desarrollo de la moral y 
de transición hacia la sexualidad del adolescente    
-Para Jean Piaget el juego es una valiosa ayuda que estimula el desarrollo global 
de la inteligencia  infantil. Para este psicólogo y pedagogo suizo, el juego además 
de cumplir una función biológica y un desarrollo moral colaboran en la adquisición 
de esquemas y estructuras que faciliten la elaboración de operaciones cognitivas. 
Dentro de su teoría de desarrollo infantil, la actividad lúdica refleja  las estructuras 
intelectuales propias de cada momento de desarrollo de tal forma que a cada 
etapa corresponde un tipo de juego  
-El filosofo ingles Herbert Spaence opinaba bajo un concepto fisiológico, que 
mediante el juego se liberan energías acumuladas:” el juego es una actividad que 
realizan los seres vivos superiores sin un fin aparente utilitario, como medio para 
eliminar su exceso de energía”.  Esta teoría, es una de las mas propagadas 
durante todo el siglo XIX, que consideran al juego como una válvula de especie de 
energía superflua acumulada en el ser vivo, afirma que el animal trabaja cuando el 
motor de su actividad es el deseo de procurarse algo que le falta, y que se juega 
cuando este motor es simplemente la riqueza, la abundancia de la fuerza, cuando 
por el acercamiento de la vida se excita a sí mismo  a la actividad, diferenciado 
claramente entre “trabajo” como una actividad con un fin exterior concreto y 
“juego” como una actividad sin un fin deliberado  
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3.2.11.2  RELACIÓN ENTRE LA RECREACIÓN, EL JUEGO Y LA LÚDICA 
PARA EL DESARROLLO HUMANO 
 
En cuanto la lúdica como parte fundamental del desarrollo armónico humano, no 
es una ciencia, ni una disciplina, aquí se nos muestra que la lúdica no se ve solo 
como un medio,  sino como un fin que debemos  incorporada a lo recreativo mas 
como un estado ligado en forma natural a la finalidad del desarrollo humano, que 
como una actividad ligada solo al juego.  
“El juego que hace parte de la lúdica, es un sendero abierto a los sueños, a los 
conocimientos, a las incertidumbres, al sinsentido, a la libertad y por lo tanto  a la 
creatividad humana”30. 
De esta forma vemos como para la creación de una propuesta pedagógica 
recreativa, después de la consideración humana  del tipo de persona que requiere 
nuestra sociedad, es necesario analizar qué tipo de estrategias metodológicas que 
debemos utilizar para lograr un desarrollo humano. Desde la consideración 
anterior es pertinente aclarar que la lúdica es un fin o una meta del desarrollo 
humano; mientras que el juego es un medio ideal para operativizar el contexto de 
las prácticas en la recreación. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                          
30 Jiménez Vélez C. (2000- 2004) recreación, lúdica y juego” edición; cargraphics . pág. 16 
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3.3 MARCO LEGAL 
 
 LINEAMIENTOS CURRICULARES: EDUCACIÓN FÍSICA 
 
 Referentes Conceptuales: La conceptualización y los propósitos de la 
Educación Física 
 Referentes socioculturales: Sociedad, cultura y educación física escolar. 
Las tendencias de la educación física. El desarrollo del conocimiento. La 
dinámica de cambio en la escuela. 
 Desarrollo del estudiante: Caracterización general. La dimensión corporal. 
La dimensión lúdica y las etapas de desarrollo. 
 Enfoque curricular: los procesos de formación: desarrollo físico y motriz, la 
organización del tiempo y espacio, la interacción socio-cultural, la formación 
y realización técnica, la expresión corporal, recreación y experiencia lúdica. 
Las prácticas culturales y las competencias en educación física. 
 Orientaciones didácticas: la didáctica contextualizada. La didáctica como 
investigación. Los proyectos. Los ambientes. El proceso de enseñanza. Las 
características del aprendizaje y la clase. 
 Evaluación: los factores de cambio. Los problemas asociados. Las bases 
para un enfoque y el diseño de procedimiento. 
 Plan de estudios: los componentes estructurales. Las relaciones en el 
desarrollo del preescolar al grado once. Las relaciones en el desarrollo del 
año académico. A delimitación y organización de contenidos. La selección y 
diseño de actividades y el ejemplo de la estructura del plan de estudios. 
 
LEY DEL DEPORTE 
CAPÍTULO I 
OBJETIVOS GENERALES Y RECTORES DE LA LEY 
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ARTÍCULO 1o.  “Los objetivos generales de la presente Ley son el patrocinio, el 
fomento, la masificación, la divulgación, la planificación, la coordinación, la 
ejecución y el asesoramiento de la práctica del deporte, la recreación y el 
aprovechamiento del tiempo libre y la promoción de la educación extraescolar de 
la niñez y la juventud en todos los niveles y estamentos sociales del país, en 
desarrollo del derecho de todas personas a ejercitar el libre acceso a una 
formación física y espiritual adecuadas. Así mismo, la implantación y fomento de la 
educación física para contribuir a la formación integral de la persona en todas sus 
edades y facilitarle el cumplimiento eficaz de sus obligaciones como miembro de la 
sociedad”.  
ARTÍCULO 2o.  “El objetivo especial de la presente Ley, es la creación del 
Sistema Nacional del Deporte, la recreación, el aprovechamiento del tiempo libre, 
la educación extraescolar y la educación física”. 
ARTÍCULO 3o.  “Para garantizar el acceso del individuo y de la comunidad al 
conocimiento y práctica del deporte, la recreación y el aprovechamiento del tiempo 
libre, el Estado tendrá en cuenta los siguientes objetivos rectores:  
1o. Integrar la educación y las actividades físicas, deportivas y recreativas en el 
sistema educativo general en todos sus niveles.  
2o. Fomentar, proteger, apoyar y regular la asociación deportiva en todas sus 
manifestaciones como marco idóneo para las prácticas deportivas y de recreación.  
3o. Coordinar la gestión deportiva con las funciones propias de las entidades 
territoriales en el campo del deporte y la recreación y apoyar el desarrollo de 
éstos.  
5. Fomentar la creación de espacios que faciliten la actividad física, el deporte y la 
recreación como hábito de salud y mejoramiento de la calidad de vida y el 
bienestar social, especialmente en los sectores sociales más necesitados.  
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7. Ordenar y difundir el conocimiento y la enseñanza del deporte y la recreación, y 
fomentar las escuelas deportivas para la formación y perfeccionamiento de los 
practicantes y cuidar la práctica deportiva en la edad escolar, su continuidad y 
eficiencia. 
8. Formar técnica y profesionalmente al personal necesario para mejorar la calidad 
técnica del deporte, la recreación y el aprovechamiento del tiempo libre, con 
permanente actualización y perfeccionamiento de sus conocimientos.  
17. Contribuir al desarrollo de la educación familiar, escolar y extraescolar de la 
niñez y de la juventud para que utilicen el tiempo libre, el deporte y la recreación 
como elementos fundamentales en su proceso de formación integral tanto en lo 
personal como en lo comunitario”. 
PLAN NACIONAL DEL DEPORTE, LA RECREACIÓN Y LA EDUCACIÓN 
FÍSICA 
ARTÍCULO 52.  “EL Sistema Nacional del Deporte, en coordinación con diferentes 
entidades o instituciones deportivas, recreativas, de aprovechamiento del tiempo 
libre, de educación extraescolar y de educación física, estatales y asociadas a 
través del Instituto Colombiano del Deporte, Coldeportes, elaborará el Plan 
Nacional del Deporte, la Recreación y la Educación Física, de conformidad con la 
ley orgánica respectiva y para ser incluido en el Plan Nacional de Desarrollo”. 
ORGANISMOS DEL SISTEMA NACIONAL DEL DEPORTE 
CAPÍTULO I 
MINISTERIO DE EDUCACIÓN NACIONAL 
ARTÍCULO 58.  “El fomento, la planificación, la organización, la coordinación, la 
ejecución, la implantación, la vigilancia y el control de la actividad del deporte, la 
recreación, el aprovechamiento del tiempo libre y la educación física constituyen 
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una función del Estado que ejercerá el Ministerio de Educación Nacional por 
conducto del Instituto Colombiano del Deporte – Coldeportes”.  
ARTÍCULO 59. “Corresponde al Ministerio de Educación Nacional, en 
coordinación con Coldeportes:  
1. Diseñar las políticas y metas en materia de deporte, recreación, el 
aprovechamiento del tiempo libre y la educación física para los niveles que 
conforman el sector educativo.  
2. Fijar los criterios generales que permitan a los departamentos regular, en 
concordancia con lo municipios y de acuerdo con esta Ley, la actividad referente al 
deporte, la recreación, el aprovechamiento del tiempo libre y la educación física en 
el sector educativo”.  
CAPÍTULO II 
INSTITUTO COLOMBIANO DEL DEPORTE 
ARTÍCULO 61. “El Instituto Colombiano del Deporte, Coldeportes, es el máximo 
organismo planificador, rector, director y coordinador del Sistema Nacional del 
Deporte y Director del Deporte Formativo y Comunitario. Para la realización de sus 
objetivos, el Instituto Colombiano del Deporte cumplirá las siguientes funciones:  
14. Concertar con el organismo coordinador del Deporte Asociado, los 
mecanismos de integración funcional con el deporte formativo y comunitario.  
 LEY DE LA JUVENTUD 
CAPITULO II 
DE LOS DERECHOS Y LOS DEBERES DE LA JUVENTUD 
ARTÍCULO 9.  “TIEMPO LIBRE. El estado garantiza el ejercicio del derecho de los 
jóvenes a la recreación, práctica de deporte y aprovechamiento creativo del tiempo 
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libre. Para esto dispondrá de los recursos físicos, económicos y humanos 
necesarios”. 
ARTÍCULO 10.  “EDUCACIÓN.  La educación escolar, extraescolar, formal y no 
formal, son un derecho y un deber para todos los jóvenes y constituyen parte 
esencial de su desarrollo”. 
PLAN DISTRITAL DE RECREACIÓN 
“El Instituto Distrital de Recreación y Deporte - IDRD -  ha venido trabajando por la 
ciudad desde hace 25 años, reconocedor de los aportes que puede hacer al 
desarrollo de sus habitantes y del inmenso potencial que ofrece la recreación para 
ello. 
Consciente de sus necesidades de mejoramiento y desarrollo continuo, el IDRD se 
ha insertado a los avances cualitativos que ha tenido el sector durante estos 
últimos años y se ha propuesto como desafío posicionar como ente rector a nivel 
distrital y motor de transformación de la recreación en el país. 
El IDRD como formador de políticas de recreación a nivel distrital, pretende a partir 
de este plan, sentar las bases para dinamizar un ejercicio de construcción 
colectiva con las entidades tanto de recreación como de otros sectores y en 
conjunto con las comunidades, sus líderes y las organizaciones de base. 
Los procesos de planeación desde la especificidad sectorial de la recreación aún 
son incipientes. En el año 2002 se cierra el periodo del primer Plan Nacional de 
Recreación, el cual se constituyó en un marco para promover y estimular acciones 
tendientes a posicionar la recreación como un componente de las políticas 
públicas sociales.  
Los procesos de planeación desde la especificidad sectorial de la recreación aún 
son incipientes. En el año 2002 se cierra el periodo del primer Plan Nacional de 
Recreación, el cual se constituyó en un marco para promover y estimular acciones 
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tendientes a posicionar la recreación como un componente de las políticas 
públicas sociales.  
Este proceso ha requerido de la presencia sectorial en muy diversos espacios 
tanto de la política como intersectoriales en el propósito de lograr crear unos 
mínimos comunes alrededor de los presupuestos básicos que pueden orientar el 
ser y quehacer sectorial, atendiendo a las particularidades de cada  contexto”. 
 PLAN GENERAL DEL DIA DE LA NIÑEZ Y LA RECREACIÓN. 2003 - 2006 
MINISTERIO DE EDUCACIÓN NACIONAL 
DECRETO NÚMERO 1621 .   2 DE AGOSTO DE 2002 
 Por el cual se crea la Comisión Nacional Intersectorial para la coordinación de la 
celebración día de la niñez y la recreación. 
EL PRESIDENTE DE LA REPÚBLICA DE COLOMBIA 
En ejercicio de sus atribuciones constitucionales y legales conferidas par el 
numeral 11 del ARTÍCULO 189 de la Constitución Política y por el ARTÍCULO 3º 
de la Ley 724 de 2001 y 45 de la Ley 489 de 1998, y 
CONSIDERANDO 
“Que el ARTÍCULO 44 de la Constitución Política señala los derechos 
fundamentales de los niños, su prevalecía sobre los derechos de los demás y 
responsabiliza a la familia, la sociedad y el Estado de la obligación de asistir y 
proteger al niño para garantizar su desarrollo armónico e integral y el ejercicio 
pleno de sus derechos.  
Que con el objeto de realizar un homenaje a la niñez colombiana y con el 
propósito de avanzar en la sensibilización de la familia, la sociedad y el Estado 
sobre su obligación de asistir y proteger a los niños y niñas para garantizarles su 
desarrollo armónico e integral, se expidió la Ley 724 de 2001, la cual dispone que 
el ultimo día sábado del mes de abril de cada aria se establece como el "Día 
Nacional de la Niñez y la Recreación".  
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Que la expedición de LA Ley 724 de 2002, expresa el paso a la institucionalización 
de la conocida como celebración del día del Niño.  
Que las celebraciones del Día del Niño de los 3 últimos años posibilitaron que el 
trabajo armónico y conjunto de las entidades publicas, las empresas y 
organizaciones privadas convocadas tuviese tan inmenso y beneficioso impacto 
social en todas las regiones del país, que los mismos niños en el  Congreso de la 
República propusieron y aplaudieron su institucionalización como Día Nacional de 
la Niñez y la Recreación”.  
“Que el ARTÍCULO 30 de la Ley 724 de 2001 autoriza al Gobierno Nacional para 
que reglamente 10 concerniente a la coordinación institucional que involucre alas 
organismos públicos como a los privados y sin animo de lucro. 
Que el artículo 45 de la Ley 489 de 1998, faculta al Gobierno nacional para crear 
comisiones intersectoriales que tengan por objeto la coordinación y orientación 
superior de ciertas funciones y servicios públicos, cuando por mandato legal o en 
razón de sus características; estén a cargo de dos o más ministerios; 
departamentos administrativos o entidades descentralizadas, sin perjuicio de las 
competencias especificas de cada uno de ellos”.  
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4. DISEÑO METODOLOGÍCO 
 
 
4.1 Tipo de investigación 
 
Para el desarrollo de este proyecto se ha decidido usar un tipo de investigación 
acción, el cual nos ofrece  soluciones a las preguntas que se derivan en forma 
implícita o explícitamente de un análisis de la realidad. También nos permite 
trabajar de la mano de la comunidad y con la experiencia práctica acumulada del 
investigador. De igual manera la investigación acción. nos permite aplicar el 
método científico para hacer la investigación con personas de escasos recursos 
como lo son los estudiantes del colegio distrital Magdalena Ortega de Nariño en el 
que llevamos a cabo el desarrollo del proyecto.  Allí el ambiente se torna difícil por 
ser un colegio de jornada nocturna y por la variedad de edades que se mesclan en 
un mismo grado que van desde los 15 a los 50 años de edad.   
Creemos haber resaltado las características suficientes para señalar que este es 
un espacio ideal y propicio en donde podemos implementar el tipo de investigación 
acción.  
 
En este tipo de investigación se concreta en el rol activo que asumen los 
individuos que participan en la investigación, la cual empieza resaltando  los 
problemas surgidos de la práctica educativa, y haciendo una reflexionando de 
ellos, rompiendo de esta manera con la dicotomía o la creencias separatista s que 
existe acerca de la teoría/practica, “la investigación acción es una forma de 
investigación llevada a cabo por parte de los prácticos sobre sus propias practica 
(kemmis, 1988: 42)”31 
                                                          
31 Rodríguez Gregorio (1999) metodología de la investigación cualitativa” ediciones; algibe pág. 52,  
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De esta manera concretamos que el nuestro proyecto está basado en el tipo de 
investigación acción ya que se adoptamos una posturas teóricas las cuales 
usaremos para cambiar o solucionar una realidad atreves de la práctica,  también 
contemplaremos los problemas desde el punto de vista de los directamente 
implicados y integraremos en el proceso a los miembros de la comunidad como 
investigadores activos, en vez de tomarlos como objetos investigados.  
 
4.2 PRINCIPALES CATEGORÍAS DE ANÁLISIS  
Durante el proyecto surgen varios aspectos o categorías que deben ser analizadas 
como una forma de demostrar la viabilidad del proyecto.  Estas categorías salen 
de la observación que se hace a  los estudiantes durante las actividades 
propuestas en el proyecto,  así como también de las manifestaciones que ellos 
expresen verbalmente respecto a las repercusiones que tienen las actividades en 
ellos.   
4.2.1 Relaciones interpersonales. 
Las relaciones interpersonales que tenían los estudiantes al inicio de las clases 
eran muy bajas, por ser una actividad que da la opción de inscripción para 
cualquier estudiante, se presentaban estudiantes de diferentes grados,  lo que 
provocaba que se formaras  pequeñas sociedades  que venían de los mismos 
grados quedando de esta manera la clase dividida en  pequeños grupos.  
Luego de desarrollar diferentes actividades de carácter recreativo durante varias 
clases, se evidencia como se diluyen los núcleos formados en la clase, quedando 
un solo grupo en donde todos los estudiantes se relacionan entre sí, mejorando su 
expresividad hacia los demás compañeros de la clase. 
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4.2.2 Actitud hacia los juegos propuestos. 
La participación de los estudiantes al inicio de las clases no era mucha, 
expresaban sentirse incómodos ante las miradas de los demás compañeros, 
manifestando es sus rostros expresiones de vergüenza, y timidez a la hora de 
participar en el juego.  Se realizaron juegos que involucraban de alguna manera a 
estas personas haciendo que participaran de una manera no muy activa.  Luego 
de varios juegos los muchos superaron la timidez y la vergüenza que les 
ocasionaba participar en los juegos, olvidándose por completo del exterior y 
disfrutando del juego con los demás miembros de la clase. 
4.2.3 Trabajo de manera individual y por parejas. 
En aquellas actividades en donde se necesitaba trabajar por parejas se 
evidenciaba que cada persona ya tenía un compañero predeterminado, siendo 
siempre los mismas parejas de trabajo para cada actividad, como forma de hacer 
que cambiaran de pareja se realizaron juegos en donde era obligatorio trabajar  
intercambiando de parejas, dando como resultado una manifestación de agrado 
puesto que los estudiantes ya se tenían confianza se sentían cómodos trabajando 
con cualquier persona de la clase. En cuanto al trabajo individual los estudiantes 
se sienten algo inseguros, lo cual indica que la participación es más activa cuando 
se trata de trabajar en parejas. 
4.2.4 Disminución y manejo del estrés. 
muchos estudiantes manifestaban no querer hacer las actividades por que se 
sentían cansados y estresados, también implementamos juegos de muy baja 
actividad pero de mucha concentración grupal e individual que nos diera como 
resultado el alcance de objetivos que nos habíamos plantado, lograr que las 
personas que decían estar cansadas,  estresadas, aburridas, con problemas extra 
escolares entre otros se desconectaran de ese mundo exterior, y se olvidaran de 
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muchos conflictos de carácter emocional, de esta manera nos damos cuenta que 
habíamos contribuido a lograr una disminución significativa en cuanto al estrés. 
4.2.5 Intención de mejoramiento del estado físico. 
Uno de los aspectos que notamos en cuanto a esta categoría fue que los 
estudiantes  manifestaban haber mejorado su movilidad corporal, fuerza, agilidad 
entre otros aspectos, expresaban verbalmente tener la intención de hacer ejercicio 
en casa o en el parque. Algunos de ellos estaban tan concentrados en el disfrute 
que generan los juego que decían preferir realizando actividades de este tipo 
durante el horario académico.  Lo que denuesta que los estudiantes estaban    
comenzando a  tomar la actividad física como un hábito. 
4.2.6 Desarrollo de los objetivos que se  presentan en los estudiantes 
Mediante la observación podemos ver como se ha logrado incentivar de una 
manera significativa a la población a hacer actividad física, recreativa o deportiva 
según ellos prefieran.  
De igual manera se logro demostrar como las actividades propias de la educación 
física y el deporte contribuyen a la obtención de buenos resultados físicos y de 
conducta. 
El logra más importante es ver como el programa de acciones motrices, lúdico 
recreativas fue un éxito, que de alguna manera podrá ser utilizado para otros 
grupos de esta clase de poblaciones. 
4.2.7 Autoestima  
Una categoría que nos pareció importante analizar fue, como los estudiantes 
habían incrementado su autoestima y el sentido de pertenecía. Se manifestó 
también porque los estudiantes se interesaban por indagar acerca de hábitos 
alimenticios, para subir de peso, en algunos casos para bajar sin enfermarse, para 
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contrarrestar problemas de digestión, para ayudar al crecimiento de sus hijos, 
entre otras preguntas que hacían a los docentes de la clase. 
4.2.8 Mejoramiento de la salud 
Muchas de las personas del curso en especial las más adultas manifiestan haber 
disminuido algunos dolores en la espalda, en el cuello, de cabeza, en las 
articulaciones como los hombros, muñecas, rodillas y tobillos. También mejoraron 
problemas de movilidad y desplazamiento, entre otros. 
 
4.3 ENFOQUE DEL PROYECTO 
 
Para la realización de este proyecto se ha decidido es coger un enfoque de 
investigación cualitativo, debido a las características que la población presenta, allí 
estudiaremos la realidad en su contexto es su espacio natura, en ultimas 
sacaremos  el sentido e interpretaremos los fenómenos o problemáticas de 
acuerdo con los significados que tiene para las personas implicadas dando como 
resultados una solución. 
Es importante hacer una apreciación del proyecto desde el enfoque cualitativo en 
donde resaltaremos aspectos cualitativos como, la actitud de los estudiantes frente 
a las actividades, la motivación que tengan al inicio y al final las actividades, los 
hábitos saludables que puedan adquirir,  el mejoramiento de las relaciones 
interpersonales entre otros aspectos que nos aporta el enfoque cualitativo como 
resultados de la encuesta aplicada y el diario de campo.   
En el libro metodología de la investigación cualitativa, se citan dos autores de 
nombre  denzin y Lincoln(1994:2) quienes destacan que “ es multimetodologica en 
el enfoque, implica un enfoque interpretativo, naturalista hacia su objeto de 
estudio”32  
                                                          
32 Rodríguez Gregorio (1999) metodología de la investigación cualitativa” ediciones; algibe pág. 32,  
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Otro concepto de la investigación cualitativa tomado del mismo libro se cita a el 
autor skake (1995) nos dice que la investigación cualitativa podría entenderse 
como “una categoría de diseños de investigación que extraen descripciones a 
partir de observaciones que adoptan la forma de entrevista, narraciones, notas de 
campo, grabaciones, transcripciones de audio u video cassetes, registros escritos 
de todo tipo, fotografías o película o artefactos”33 
  
De esta forma ratificamos el enfoque investigativo para nuestro proyecto, sin 
olvidar que siempre debemos estar preocupados por el entorno de los 
acontecimientos y centrados en la indagación de todos los contextos naturales. 
Mostrando las debilidades, oportunidades. Fortalezas y amenazas de la 
comunidad.  
 
4.4 POBLACIÓN 
 
 
NOMBRE: I.E.D COLEGIO MAGDALENA ORTEGA DE NARIÑO 
 
UBICACIÓN: este colegio se encuentra ubicado en la dirección: Cra. 69B No. 78ª 
– 34 sede A.   Y  en  Cra. 69B No. 75 – 25 sede B. Se encuentra localizado en la 
ciudad de Bogotá D.C  una la localidad de negativa la cual corresponde a la zona 
10 de la ciudad, el barrio en donde se encuentra ubicado el colegio se llama “ las 
ferias”  este colegio es de calendario  A, con tres jornadas de estudio,  jornada 
mañana, tarde y noche.  Con la particularidad que durante el día presta sus 
servicios solo a él género femenino, pero durante la noche es mixto, femenino y 
masculino, tiene  los niveles de educación establecidos por la ley; preescolar- 
transición, básica primaria grados de 10 a 50, básica segundaria grados de 60 a 90 
Y educación media que va de 100 a 110 . El número de estudiantes para la totalidad 
del colegio varía debido a las constantes deserciones por parte de los estudiantes, 
en su mayoría estudiantes de la jornada nocturna. 
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4.5 CONTEXTUALIZACIÓN DEL COLEGIO MAGDALENA ORTEGA DE 
NARIÑO 
 
Este colegio distrital MAGDALENA ORTEGA DE NARIÑO ofrece tres jornadas de 
estudio diarias, mañana, tarde y noche, siendo un colegio femenino durante el día 
y mixto durante la noche. Durante la jornada nocturna el colegio ofrece educación 
primaria, educación básica y educación media  para una población de estratos 1, 
2, y 3 siendo categorizados como habitantes de nivel socio económico bajo y 
medio.  Este colegio nocturno tiene la característica especial de ofrecer a sus 
estudiantes el área de educación física,  ya que son muchos los colegios 
nocturnos que no ofrece esta área por las condiciones de luz, de infraestructura y 
climáticas que se presenta durante el horario académico en que se trabaja. Otra 
característica es que el área de educación física se divide en varias actividades 
pertenecientes a la materia, con el fin de brindar al estudiante la posibilidad de 
escoger a cuál de esas actividades quiere pertenecer. Las actividades en las que 
se divide la materia son; baloncesto, futbol de salón, voleibol, expresión corporal, 
danzas,   acondicionamiento físico y otras actividades que no está directamente 
relacionadas con el área como teatro y manualidades. Los estudiantes escogen su 
actividad ya sea por conocer más acerca del tema, por gusto, por mejorar su 
estado físico o simplemente porque les parece buena. Esto nos lleva a recordarles 
como nace la población que participara en el desarrollo del proyecto a través del 
tema de acondicionamiento físico. 
 
4.6 MUESTRA 
En la jornada nocturna de estudio, se da inicio al proyecto con un grupo de 30 
estudiantes pertenecientes a distintos grados, ya que el colegio ofrece la 
oportunidad de inscripción para cada tema a desarrollar sin importar la edad, en 
este caso el tema es acondicionamiento físico, el cual consiste en realizar trabajo 
netamente físico y deportivo pero en donde implementaremos nuestro proyecto 
introduciendo en el tema el programa de acciones motrices, lúdico recreativas  y 
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deportivas para lograr nuestros objetivos. A continuación mostraremos la lista con 
los nombres y el grado al que pertenecen los integrantes del área de 
acondicionamiento físico. 
 
COLEGIO MAGDALENA ORTEGA DE NARIÑO 
JORNADA NOCHE 
LISTA DE ESTUDIANTES DE ACONDICIONAMIENTO FISICO 
 
GRADO ESTUDIANTES 
3D ACOSTA CRISTIN 
4A AHUMADA YESSIKA 
4D BUENAVENTURA JHON 
3A BUITRAGO JAIME DAVID 
3A CERVANTES JORGE LUIS 
3D CUELLO MANUEL 
4D FAJARDO MAHECHA EDWIN 
2A FIGUEROA IVAN 
6B GIL BRAINER 
1A GONZALEZ ALFONSO 
4D GUERRERO MURILLO NIBER 
6A HUETIA NINI YOANA 
3D MARTINEZ MAURICIO 
6A MOLANO FABIAN ANDRES 
6 A MORALES DORA NUBIA 
3A MOREN AGUILAR DANILO 
4D NIETO RONALD 
4D OLAYADUBAN TIZIANO 
3A OLAYA ISRAEL 
5B ORDOÑEZ EDWIN 
4D ORTIZ JHON ALEXANDER 
6B RAMIREZ WILSON 
3A REYES JESUS ESTEBAN 
3D RODRIGUEZ CAMILO 
3D RODIGUEZ DAVID 
3A RODRIGUEZ JEISON 
6A RODRIGUEZ SAIDY 
6B VALENCIA CRISTIAN 
4A YEPES CRIMALDO 
4D ZAPATA JUAN PABLO 
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4.7 INSTRUMENTOS DE RECOLECCIÓN INFORMACION 
 
Para  este proyecto se escogieron dos instrumentos de recolección de datos muy 
sencillos, la encueta y el diario de campo”  esto para  que los integrantes del grupo 
de acondicionamiento físico los asimilaran muy fácilmente y fueran lo más 
precisos posible, esto con el fin de obtener unos buenos  resultados que nos 
ayuden a identificar debilidades, oportunidades, fortalezas y amenazas tanto de su 
parte física como en el aspecto social y hábitos diarios. Lam información rescata 
de estos instrumentos de recolección será muy importantes al momento de crear 
la propuesta que dará solución al problema que hayamos evidenciado. 
 
4.7.1 ENCUESTA APLICADA 
 
La encuesta que diseñamos para aplicar a esta población tiene una finalidad 
especial y directa, que consiste en identificar la importancia que tiene la actividad 
física en los estudiantes de la institución educativa, así como los hábitos de salud 
y el aprovechamiento del tiempo libre, las preguntas fueros diseñadas 
especialmente para esta población, teniendo en cuenta sus actividades diarias y el 
tiempo que dicen disponer. Debemos recordar que una encuesta según  el 
diccionario de la Real Academia de la Lengua Española, define la palabra 
encuesta de la siguiente manera: 
1. Averiguación o pesquisa 
2. Conjunto de preguntas tipificadas dirigidas a una muestra representativa, para 
averiguar estados de opinión o diversas cuestiones de hecho. 
 
A continuación veremos el formato de la encuesta que se aplico ya que la 
tabulación cuantitativa y la descripción cualitativa de la información lo 
presentaremos en el análisis de resultados describiendo que identificamos con 
este instrumento de recolección que implementamos. 
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COLEGIO DISTRITAL MAGDALENA ORTEGA DE NARIÑO JORNADA NOCHE  PROGRAMA DE 
ACCIONES MOTRICES, LÚDICO RECREATIVAS Y DEPORTIVAS COMO MEDIO PARA PROMOVER  
HÁBITOS DE SALUD Y MEJORAMIENTO DE LA CALIDAD DE VIDA. 
“EDUCACIÓN FÍSICA DESDE UN PERSPECTIVA DE CALIDAD DE VIDA” 
 
OBJETIVO GENERAL: 
Esta encuesta tiene por finalidad identificar la importancia que tiene la actividad física en los 
estudiantes de la institución educativa, así como los hábitos de salud y el aprovechamiento del 
tiempo libre. 
Por favor recuerde que su opinión es muy importante. 
 
Le solicitamos muy comedidamente leer cuidadosamente cada ítem de la encuesta y marcar con 
una x la casilla que usted crea represente su punto de vista, al diligenciar la encuesta tenga 
encuentra que cada pregunta que se presenta busca conocer su opinión acerca del tema a 
trabajar. 
 
NOMBRE: _______________________________________ JORNADA: _____ CURSO: ____ EDAD: ____ 
GENERO: ___________ 
 
A QUE SE DEDICA__________________TIENE ALGUNA LIMITACIÓN FÍSICA O ENFERMEDAD _______ 
________________________________________________________________________________________ 
 
ASPECTOS A EVALUAR si no Algunas 
veces 
nunca No 
sabe 
1. ¿Te interesa o te gusta realizar actividad física o deporte?      
2.  ¿Realizas algún tipo de actividad física o haces deporte fuera del horario de        
      clase? 
     
3.  ¿Crees que estas fuera de forma o en mal estado físico?      
4.  ¿Has sentido que tus movimientos ya no son los mismos a comparación de años    
      anteriores? 
     
5.  ¿Sientes la necesidad de realizar actividad física o deporte?      
6.  ¿Piensas que tus hábitos alimenticios no son los adecuados para tu salud?      
7.  ¿Crees que llevas una vida sedentaria       
8.  ¿Has intentado mejorar tus hábitos alimenticios??      
9.   ¿Te estresas con facilidad ante las demás personas?      
10. ¿Has estado estresado a causa de la rutina de las actividades diarias?      
11. ¿Crees que es la falta de tiempo libre lo que te impide hacer ejercicio?      
12. ¿Has pensado en sacar un tiempo para realizar actividad física o deporte?       
13. ¿Si tienes el tiempo para realizar actividades que mejoren el estado físico y la   
       salud participarías activamente? 
     
14. ¿te gusta realizar actividades en grupo?       
15. ¿Te gusta realizar actividades en donde puedas participar e interactuar con tus   
       Compañeros? 
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4.7.2 DIARIO DE CAMPO 
 
El diario de campo es un instrumento utilizado por los investigadores para registrar 
aquellos hechos que son susceptibles de ser interpretados. En este sentido, el 
diario de campo es una herramienta que permite sistematizar las experiencias 
para luego analizar los resultados. Cada investigador tiene su propia 
metodología a la hora de llevar adelante su diario de campo. Pueden incluirse 
ideas desarrolladas, frases aisladas, transcripciones, mapas y esquemas, por 
ejemplo. Lo importante es que pueda volcar al diario aquello que ve durante su 
proceso investigativo para después interpretarlo.  Los especialistas recomiendan 
que el diario de campo sea dividido en dos columnas. De esta manera, el 
investigador puede incluir en un lado lo referente a las observaciones que realiza 
y, en el otro, sus impresiones o conclusiones. También es recomendable que, tras 
la jornada, el investigador se reúna con sus compañeros de trabajo para compartir 
ideas que pueden ser volcadas al diario. 
Luego de identificar que es y cómo se aplica un diario de campo  hemos 
realizamos un diario de campo para observar a los estudiantes durante la clase de 
acondicionamiento físico, y así poder sacar características que nos ayudaran a 
concretar nuestra propuesta, estas características serán netamente físicas y de 
conducta,  por supuesto, lo registrado en el diario de campo no será la realidad en 
sí misma, sino la realidad vista a través de los ojos del investigador, con sus 
percepciones y su cosmovisión, la subjetividad entra en juego desde el momento 
del registro de los hechos, y no sólo en su interpretación.   
A continuación veremos el diseño del diario de campo según las recomendaciones 
de los especialistas.  Para ver el diario de campo con el registro de los hechos y 
su interpretación diríjase a los anexos. 
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-Formato del diario de campo empleado en al proyecto 
 
DIARIO DE CAMPO 
FECHA: 
 
LUGAR: 
HORA DE INICIO: 
 
HORA DE FINALIZACION 
OBSERVACION REFLEXION 
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4.8 CRONOGRAMA  
 
El siguiente cronograma muestra las fechas en que se aplicaron los instrumentos 
utilizados además del tipo de instrumento utilizado con una breve explicación del 
objetivo que se tenía para el instrumento. Es preciso resaltar que el día de 
iniciación de la clase fue el primero de abril del presente año 
 
FECHA INSTRUMENTO 
APLICADO 
OBJETIVO 
 
 
Febrero 23 de 2012 
 
 
Encuesta 
Realizar un acercamiento a las opiniones de 
los estudiantes por medio de una encuesta 
que contiene preguntas muy sencillas 
encaminadas al aspecto físico deportivo, con 
el fin de identificar sus gustos, necesidades y 
expectativas en cuanto a la actividad física se 
refiere. 
 
Marzo 1 de 2012 
 
Diario de campo 
Identificar por medio de la observación las 
debilidades, fortalezas, oportunidades y 
falencias en cuanto a los aspectos de 
movilidad se refiere “motricidad”,  
capacidades físicas y de conducta 
 
 
Marzo 8 de 2012 
 
 
Test de condición 
física 
Aplicar varios test de valoración de condición 
física para tener una idea más clara de cómo 
y con qué nivel se puede empezar a trabajar 
con los estudiantes de acondicionamiento 
físico. Además se  identificara su estado 
físico para ver sus condiciones en cuanto a la 
participación y las ejecuciones del programa 
de acciones motrices lúdico recreativas y 
deportivas. 
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Marzo  15, 22 y 29 
Abril, 12,19 Y 26 
 
 
Ejercicios 
diseñados  del 
programa diseñado 
aplicar el  programa de acciones motrices, 
lúdico recreativas y deportivas como medio 
para promover hábitos de salud y 
mejoramiento de la calidad de vida 
 
Abril 19 de 2012 
 
Test de condición 
física 
Se realizara una series test de valoración 
física para ver los resultados de la aplicación 
del programa de acciones motrices, también 
se comparan   los resultados con los test 
realizados anteriormente y haciendo un 
pequeño análisis en cuanto al mejoramiento 
de los aspectos motrices y capacidades 
básicas 
 
Abril 26 de 2012 
 
Diario de campo 
Se realizara un diario de campo para ver las 
diferencias entre las observaciones del 
primer diario y de este, edemas se hará un 
análisis en cuanto su evolución y 
mejoramiento 
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5. SISTEMATIZACIÓN DE LOS RESULTADOS 
 
RESULTADO CUANTITATIVO Y CUALITATIVO DE LA ENCUESTA 
A continuación se presentan las graficas correspondientes de la encuesta 
realizada a los estudiantes de la clase de acondicionamiento físico de la institución 
educativa distrital Magdalena Ortega de Nariño jornada noche.  
Se aplico la encuesta a treinta estudiantes 
Ocupación de los estudiantes 
Trabajar y estudiar: 22 estudiantes 
Estudiar: 8 estudiantes 
 
 
 Vemos como la mayoría de los estudiantes pertenecientes al grupo de 
acondicionamiento físico realizan dos actividades trabajar, estudiar, por ende 
podemos ver como este   73% del estudiante pueden llegar más cansados, 
estresados, indispuestos etc. A comparación del pequeño porcentaje que 
solamente se encuentra estudiando que es del 27%  
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1. ¿Te interesa o te gusta realizar actividad física o deporte? 
 
Si: 26 
No: 0 
Algunas veces: 4 
Nunca: 0 
No sabe: 0 
 
 
      
 
En esta grafica vemos como 26 estudiantes que corresponden al 87% les 
gusta o se interesan por actividad física o practica algún deporte especifico, 
el 13%  de los estudiantes que corresponden a 4 integrantes del grupo  se 
interesan por el deporte en algunas ocasiones, de esta manera podemos 
ver como a pesar del trabajo, la mayoría de los estudiantes muestran un 
interes  por  la actividad física o algún deporte especifico. 
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2. ¿Realizas algún tipo de actividad física o haces deporte fuera del horario 
de clase? 
 Si: 15 
No: 7 
Algunas veces: 7  
Nunca: 1 
No sabe: 0  
 
 
 
 
Vemos como la mitad de los estudiantes 50% realizan actividad fuera del 
horario de clases y un el 23% correspondiente al 7 estudiantes lo practican 
algunas veces, dando a entender que  la mayoría de los estudiantes 
realizan alguna actividad o deporte fuera de clase. Es muy probable que el 
7% de los estudiantes que respondieron que no realizan nada sean de las 
personas que trabajan durante el día, a estos 7 estudiantes se le sumaria 1 
que dice no hacer nada nunca. 
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3. ¿Crees que estas fuera de forma o en mal estado físico? 
 
Si: 10 
No: 14 
Algunas veces: 5  
Nunca: 0 
No sabe: 1  
 
 
Según la concepción que tienen los estudiantes sobre su propio estado 
físico durante las actividades que se realizan en la clase, nos describen en 
esta encuesta que el 47% de ellos aceptan sentirse fatigados en las 
actividades realizadas, por lo tanto se encuentra fuera de forma, mientras el 
33% correspondiente a 14 estudiantes dicen que no se sienten mal por lo 
tanto tienen un estado físico bueno de manera que se ve como la mayoría 
de los estudiantes acepta estar fuera de forma en cuanto al estado físico se 
refiere. 
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4. ¿Has sentido que tus movimientos ya no son los mismos a comparación 
de años anteriores? 
Si: 11 
No: 16 
Algunas veces: 2  
Nunca: 0 
No sabe: 1  
 
 
 
 
Solo 11 de los estudiantes aceptan que sus movimientos han cambiado en 
varios aspectos durante los últimos años, mientras que el 53% de los 
estudiantes ósea 16 estudiantes dicen que no notan ningún cambio. 
 Es muy probable que los estudiantes que respondieron que no sean 
aquellos que realizan actividad física frecuentemente. 
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5.  ¿Sientes la necesidad de realizar actividad física o deporte? 
Si: 20  
No: 3 
Algunas veces: 7  
Nunca: 0 
No sabe: 0 
 
 
 
 
La tercera parte de los estudiantes dice saber que es necesario realizar 
actividad física, el 67% de los integrantes ósea 20 estudiantes dicen sentir 
la necesidad de hacer ejercicio, mientras que 7 estudiantes 
correspondientes al 7% siente la necesidad algunas veces. Según estos 
resultados descubrimos que los estudiantes que es una necesidad de 
nuestro cuerpo realizar algún ejercicio o practicar algún deporte.  
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6.  ¿Piensas que tus hábitos alimenticios no son los adecuados para tu 
salud? 
Si: 8 
No: 12 
Algunas veces: 7  
Nunca: 2 
No sabe: 1  
 
 
 
12 estudiantes que equivalen al 40% aceptan no tener buenos hábitos 
alimenticios, mientras 7 de ellos manifiestan que algunas veces son a que 
lo que están comiendo no es saludable, de igual manera son aceptan que 
sus hábitos alimenticios no son los mejores, de estos estudiantes solo un 
3% correspondiente a 2 estudiantes afirman tener muy buenos hábitos de 
salud.  Dando como resulto un porcentaje muy bajo respecto a los hábitos 
saludables desde la parte alimenticia. 
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7. ¿Crees que llevas una vida sedentaria? 
Si: 7 
No: 16 
Algunas veces: 3 
Nunca: 1 
No sabe: 3  
 
 
 
Los estudiantes que creen no llevar una vida sedentaria corresponden al 
54% de la clase, que se traduce en 16 estudiantes, mientras que 7 
estudiantes saben que si llevan una vida sedentaria. Y 7 estudiantes 
afirman estar en duda.  En relación con las anteriores preguntas vemos que 
la mayoría de los estudiantes que realizan actividad física se mantienes 
saludables de tal manera que lo relacionamos con el porcentaje de los 
estudiantes que dicen no llevar una vida sedentaria. 
82 
 
8. ¿Has intentado mejorar tus hábitos alimenticios? 
Si: 15 
No: 11 
Algunas veces:4  
Nunca: 0 
No sabe: 0  
 
 
 
Vemos como 50% de los estudiantes, ósea la mitad del curso han intentado 
mejorar sus hábitos alimenticios, lo cual manifiesta el esfuerzo por prevenir 
enfermedades que se pueden producir por la mala alimentación, mientras 
que  solo 11 estudiantes que equivale al 37% dicen no haber mejorado. De 
esta manera vemos como la mayoría de la población está en constante 
lucha por mejorar sus hábitos alimenticios y así contribuir a la prevención 
de enfermedades. 
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9. ¿Te estresas con facilidad ante las demás personas? 
Si: 8 
No: 12 
Algunas veces: 10 
Nunca: 0 
No sabe:0  
 
Solo por una pequeña diferencia entre el no estresarse y el estresarse con 
facilidad es lo que separa un 40% que dicen que no se estresan con 
facilidad y un 27% que dicen que si, mostrando la diferencia entre  8 
estudiantes y 12 estudiantes, lo cual  nos muestra que un alto nivel de 
estrés en esta población. Aparte de eso hay un 10% que afirma estresarse 
con facilidad algunas veces, de tal manera que se sigue incrementando el 
nivel de estrés entre los estudiantes de acondicionamiento físico, 
recordemos que el estrés es uno de los causantes más comunes de 
enfermedad. 
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10. ¿Has estado estresado a causa de la rutina de las actividades diarias? 
Si: 10 
No: 8 
Algunas veces: 12  
Nunca: 0 
No sabe: 0  
 
Vemos como  hay  un aumento importante del estrés durante las labores 
diarias, podemos sumar  10 estudiantes que responden con un sí y los 12 
estudiantes que dicen que algunas veces, dándonos un total de 22 
estudiantes que corresponderían al 73% de la clase. Se podría entender 
este resultado como que una de las causas del mal genio y el estrés que 
tienes lo estudiantes en la jornada estudiantil es generado por causas 
externas al colegio, pero que afectan de manera impórtate la salud del 
individuo como también afecta el entorno en el que se desenvuelve. 
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11. ¿Crees que es la falta de tiempo libre lo que te impide hacer ejercicio? 
Si: 13 
No: 13 
Algunas veces: 4  
Nunca: 0 
No sabe: 0  
 
 
Hay un porcentaje alto el que afirma que  la falta tiempo durante el día no 
impide la realización de actividad física, este porcentaje es el 43% de los 
estudiantes el cual equivale a 13 estudiantes. Solo 4 estudiantes 
respondieron que algunas veces y 13 estudiantes que equivalen a 44% 
dicen que sí  impide la falta de tiempo el poder realizar actividad física. De 
esta manera tenemos un empate lo cual significa que la falta de tiempo 
afecta una gran parte de la población, así que el tiempo es un factor de 
motivador o des motivador en cuanto a la realización de actividad físic 
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12. ¿Has pensado en sacar un tiempo para realizar actividad física o 
deporte? 
Si: 22 
No: 3 
Algunas veces: 5 
Nunca: 0 
No sabe:0 
 
 
22 e los 30 estudiantes dice que si piensan en buscar algún espacio de 
tiempo libre para realizar deporte, mientras que 8 estudiantes que se 
dividen entre un no y algunas veces. Podemos ver como la gran 
mayoría de la población tiene como objetivo realizar deporte apenas  
puedan tener un espacio que les brinde esas oportunidades. De esta 
manera vemos la intencionalidad y el ánimo por buscar su beneficio 
personal en cuanto a la salud. 
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13. ¿Si tienes el tiempo para realizar actividades que mejoren el estado físico 
y  la  salud participarías activamente? 
Si: 21 
No: 4 
Algunas veces: 5  
Nunca: 0 
No sabe: 0 
 
 
De esta forma confirmamos que hay un alto porcentaje de estudiantes que 
desean buscar ese espacio de enajenación en donde puedan desarrollar 
actividades físicas saludables. Un 21% que corresponde a 21 estudiantes 
afirma que si realizaran actividad física si tienen el tiempo y el espacio. 
Espacio que nosotros le brindaremos para que puedan satisfacer su 
necesidad de hacer actividad física dirigida hacia la salud 
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14 ¿te gusta realizar actividades en grupo?. 
Si:  20 
No: 2 
Algunas veces: 7  
Nunca:  0 
No sabe: 1 
 
 
20 estudiantes dicen que si les gustaría realizar actividades en grupo estos 
20 estudiantes corresponden al 67% de los estudiantes, 2 estudiantes dicen 
que no y 7 que algunas veces. Siendo la mayoría los que les gustan realizar 
actividades en grupo nos vemos en la obligación de implementar 
estrategias para a animar a los 2 estudiantes que respondieron que no que 
aunque es una cifra muy baja es necesario intervenir en su problema de 
socialización con sus compañeros. 
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15. ¿Te gusta realizar actividades en donde puedas participar e interactuar 
con tus  compañeros? 
Si: 23 
No: 3 
Algunas veces: 4  
Nunca: 0 
No sabe:0  
 
 
23 estudiantes dices que las actividades de este tipo les interesan  lo cual 
es un aspecto positivo ya mayoría del grupo con un 77%, hace la diferencia. 
Mientras 7 personas se dividen entre el no y las algunas veces.  De esta 
manera vemos la coincidencia con las anteriores gráficas que nos permite 
agilizar en la socialización de los estudiantes, pero también nos obliga a 
buscar el método para contribuir al problema de los estudiantes restantes. 
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RESULTADO CUANTITATIVO Y CUALITATIVO DE LOS TEST 
Se realizaron diferentes test de valoración física a los estudiantes  de la clase 
acondicionamiento físico en colegio distrital magdalena ortega de Nariño en la  
jornada  de la noche los test valoración realizados son: 
 Test de burpee 
 Test de flexión de brazos en barra  
 Salto horizontal  se medirá en (cm) 
 Test de salto vertical  
 Test de abdominales en 1 minuto  
 Test de los 50 metros “carrera” en 1 minuto  
Se aplicaron  dos test a los estudiantes en un lapso de tiempo de dos meses  y se 
puede ver que en el test número 2 hay una gran mejora a comparación del primero 
en los diferentes test que se aplicaron a los estudiantes  
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test 1 22 11 120 37 38 22
test 2 26 16 150 40 48 16
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test 1 16 14 135 38 39 25
test 2 22 15 135 41 49 14
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OLAYA ISRAEL 
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ORDOÑEZ EDWIN 
test 1 21 12 140 38 38 22
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ORTIZ JHON ALEXANDER 
test 1 16 17 135 23 46 18
test 2 29 19 150 37 52 10
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REYES JESUS ESTEBAN
test 1 25 14 142 28 50 25
test 2 32 19 160 39 55 16
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RODRÍGUEZ CAMILO
test 1 26 9 125 25 49 18
test 2 36 15 139 32 56 10
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RODÍGUEZ JEISON 
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VALENCIA CRISTIAN 
test 1 15 14 130 26 20 25
test 2 22 18 145 35 24 20
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YEPES CRINALDO 
test 1 29 14 135 26 36 14
test 2 38 16 160 30 43 10
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ZAPATA JUAN PABLO 
test 1 29 17 158 40 48 18
test 2 35 20 180 42 54 9
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f lexion 
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 salto 
vertical 
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(50 m)
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6. PROPUESTA 
Luego de realizar un diagnostico exhaustivo a la población estudiantil del colegio 
distrital Magdalena Ortega de Nariño Jornada Noche, a través de varios 
instrumentos de recolección de datos como  las encuestas, el diario de campo, y 
algunos test de valoración física, se puedo identificar una serie de problemas en 
los estudiantes, tanto físicos como de conducta hacia la práctica de 
acondicionamiento físico  perteneciente al área de educación física.  El análisis de 
resultados que arroja las encuestas, la observación a través del diario de campo y  
los test utilizados en la valoración del estado físico,  encamina el proyecto hacia la 
búsqueda de soluciones a cerca de los problemas que tiene esta población y las  
necesidades que presentan. Las necesidades que tiene esta población están 
distribuidas tanto en la parte física en relación con la salud  como  en la parte de 
actitud frente a sus compañeros y a la clase “conducta”.  Los problemas y las 
necesidades  que se evidenciaron en el grupo y en las que se decidió intervenir, 
están expuestas en la presentación de la propuesta, con el fin de hacer más clara 
la solución que podemos ofrecer a través de nuestro programa actividad fisica, 
lúdico recreativo y deportivo. 
 
6.1 PRESENTACIÓN DE LA PROPUESTA 
El sedentarismo, el estrés, la obesidad, la hipertensión, problemas articulares  y 
musculares y hasta de la autoestimas entre otros, son los problemas que se 
relacionan con la falta de actividad física o una práctica deportiva. 
Llevar a cabo un proyecto en donde el uso del ejercicio, la lúdica y la recreación 
sean las herramientas, medios y fines capaces de cubrir las necesidades físicas e 
incentivar a las personas a adquirir  hábitos para la salud, con el fin de tener una 
mejor calidad de vida, es la propuesta y  el reto que hemos decidido asumir como 
educadores físicos y como poseedores del conocimiento que nos brinda nuestra 
profesión, sentimos la necesidad mostrar las facultades y los beneficios que tiene 
el ejercicio para la salud y el buen desarrollo de las capacidades físicas. 
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Este es un proyecto dirigido a la población escolarizada del colegio distrital 
Magdalena Ortega de Nariño jornada noche, los cuales luego de la aplicación de 
varios instrumentos de recolección de datos identificamos varias características 
negativas para la salud física y mental, de tal forma se decidió crear un proyecto 
que atreves de la actividad física, la recreación como herramienta y el juego y la 
lúdica como fin, todo encaminado hacia un objetivos, los cuales son mejorar su 
condición física y implementar en los estudiantes hábitos de saludables para 
mejorar su calidad de vida, esto se realizara mediante un programa de ejercicios 
dirigidos y encaminados hacía varias partes del desarrollo y mejoramiento corporal 
“ cada capacidad física” este programa se denomino; programa de acciones 
motrices, lúdico recreativas y deportivas como medio para promover  hábitos de 
salud y mejoramiento de la calidad de vida en los estudiantes del colegio distrital 
Magdalena Ortega de Nariño jornada noche 
6.2 DISEÑO METODOLÓGICO 
 
A continuación se presenta y expone la metodología que se empleo, guio y oriento 
las acciones y pasos del proyecto  de;  programa de actividad fisica, lúdico 
recreativo y deportivo como medio para promover  hábitos de salud y 
mejoramiento de la calidad de vida en los estudiantes del colegio distrital 
magdalena ortega de Nariño jornada noche. El cual permite la inclusión de 
actividad física, la lúdica  y la recreación como medio para promover hábitos de 
salud en los estudiantes y conseguir un mejoramiento en la calidad de vida de los 
mismos. Se desarrolla gracias a la experiencia que brinda el método de 
investigación acción- participativa, con un enfoque cualitativo. De esta forma se 
combina toda  la acción social y los soportes de la investigación científica, dando 
como resultado la transformación de un problema  en  una realidad social y la 
generación de conocimiento para la población involucrada y los lectores del 
proyecto. 
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La practica social y la teoría de las ciencias o teoría científica hace referente al 
método de investigación-acción creando así un alto grado de experiencias y 
aprendizajes  en los estudiantes durante el proceso de desarrollo en este proyecto 
escolar. El proyecto está compuesto por seis faces que describiremos a 
continuación. 
6.2.1 FASE DE DIAGNOSTICO Y EVALUACIÓN. 
En esta fase de diagnostico bajo el método de investigación acción- participativa, 
con un enfoque cualitativo y un paradigma  socio-critico,  se identifican cuales son 
los  problemas, las necesidades, y las carencias que hay en esta población 
escolarizada, como  también cuáles son las oportunidades que hay para mejorar 
en el área en que se está trabajando. El diagnostico que se realiza posee un 
enfoque sistemático  que nos permitió explorar e indagar, obteniendo como 
resultados las problemáticas   asociadas a la actividad física,  el aspecto psíquico 
y  todas las inconformidades respecto al área ”edu-fisica”  en la que se irá 
desarrollando el proyecto.   Determino todos estos problemas mediante test de 
valoración física, resistencia, velocidad,  fuerza, y motricidad, también 
metodologías de recreación y juego para probar el aspecto de motivación, 
participación y disposición, -- se usaran encuestas para ver su punto de vista 
referente al tema y a lo que se desea realizar,  de esta forma poder incidir más en 
su realidad. 
6.2.2 FASE  SENSIBILIZACIÓN Y ELABORACIÓN DEL PROYECTO  
Como una parte muy importante para el éxito de nuestro proyecto, se realizan 
actividades y juegos de sensibilización en los estudiantes para generar la 
confianza entre el grupo, el respeto hacia sí mismo y hacia los demás, interacción 
entre los estudiantes, la motivación, el trabajo en  equipo,  de igual manera para 
lograr distraer a los estudiantes de la rutina,  descargas de estrés, y  como 
calentamiento para la ejecución de los ejercicios del programa. 
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En cuanto a la  elaboración del proyecto fue necesario consultar libros de actividad 
física, educación física, capacidades físicas, pedagogía, ejercicios para el 
desarrollo humano, de juegos lúdicos, psicología, salud y AF, entre otros 
buscando siempre formas de dar solución a los problemas que se identificaron en 
el grupo de acondicionamiento físico, cada clase fue estratégicamente diseñada 
teniendo siempre un orden sistémico del proceso que creímos es el adecuado 
para conseguir nuestros objetivos y ayudar a esta población y a las demás que 
tengan característica similares.  
6.2.3 FASE  DE APLICACIÓN DEL PROGRAMA  
La aplicación del programa se realiza luego de un calentamiento por medio de un 
juego o actividad de sensibilización “fase anterior”.  Posteriormente se deben 
aplicar las actividades del programa que fueron  incorporadas sistemáticamente 
con el fin de lograr los objetivos propuestos.   
6.2.4 QUINTA FASE O DE EVALUACIÓN 
La evaluación del proyecto se hace de manera cuantitativa y cualitativa según los 
resultados que arrojan las diferencias entre el diario de campo y los test realizados 
por primera vez y los realizados por segunda vez en la finalización de clases. 
6.2.5 SEXTA FASE O DE CONCLUSIONES 
Se extraerán las conclusiones de los resultados que se  evidencian durante cada 
fase del proyecto, estas fases servirán como recomendaciones para futuros 
proyectos que se relacionen a la forma en que se diseño y se aplico este. 
Igualmente se hacen conclusiones de los resultados del proyecto y de la evolución 
de los estudiantes quienes fueron participantes activos en el desarrollo del 
proyecto. 
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6.3 PROGRAMA DE ACCIONES MOTRICES, LÚDICO RECREATIVO Y 
DEPORTIVAS COMO MEDIO PARA PROMOVER HÁBITOS DE SALUD 
Este programa ha sido construido con el fie de disponer de un material 
completamente didáctico, para cambiar el método de las sesiones de educación 
física, pero en especial para aquellas instituciones que tienen la oportunidad de 
ofrecer el área de educación física. 
Es necesario mencionar que este programa tiene gran noción por el juego lúdico y 
la recreación, pero también lleva pequeños lapsos  de ejercicios dirigidos por el 
profesor. 
Sabemos que utilizar el juego de una forma bien planteada y sobretodo bien 
dirigido es un elemento totalmente motivador, en especial para el tipo de población 
escolar nocturna. El juego tiene la capacidad de recrear a los estudiantes e 
invitarlos a incrementar su papel socializador,  
Para este programa resaltamos que todos los juegos pueden ser modificados o 
adaptados en el momento que necesitemos implementarlos, también nos ayuda a 
en el planteamiento y en la elaboración de las clases de educación física. 
 
Es definitiva, este programa de ejercicios y juegos lúdicos y recreativos tienen 
como finalidad inculcar hábitos de salud, para mejorar la calidad de vida de los 
estudiantes, de igual manera la implementación de este programa ayuda a 
desarrollar y recuperar las destrezas físicas, estando siempre dirigido y enfocado a 
los profesores de educación física que tienen la posibilidad de impartir nuestra 
asignatura a la población escolarizada  de la jornada nocturna. 
 
 
110 
 
Clase # 1 
 
COLEGIO MAGDALENA ORTEGA DE NARIÑO 
JORNADA NOCHE 
TEMA:  
 
AGILIDAD 
PROFESOR  
CESAR  MAURICIO COLORADO 
PROGRAMA 
ACADEMICO: 
 
ACONDICIONAMIENTO FÍSICO 
FECHA: 
01-03-12 
LUGAR: 
PATIO 
OBJETIVO Desarrollar  Por medio de juegos y ejercicios las capacidades físicas  
 
NOMBRE DE 
LA ACTIVIDAD 
 
DESCRIPCIÓN DE LA 
ACTIVIDAD 
 
 
GRAFICO 
 
 
tiem
po 
 
 
 
 
 
SACUDIR LA 
CUERDA 
 
 
 
Dos grupos: sacudidores y 
pisoteadores Los sacudeadores 
sostienen una cuerda de unos dos 
metros sujetándola por un extremo 
entre el dedo pulgar y en índice y la 
hacen “culebriar” (moverse)de forma 
que el otro extremo se arrastre por el 
suelo 
Los sacudidores corren por el campo, 
mientras lo pisoteadores intentan 
pisar la cuerda arrancándola de los 
dedos de los sacudidores. Si la pisan 
y cae al suelo, cambian los papeles  
VARIANTE: se puede modificar tanto 
el número de sacudidorescomo el de 
los pisoteadores . También se puede 
hacer por parejas… 
 
 
 
 
 
 
 
15 
min 
 
FLEXIONES DE 
BRAZOS 
 
En flexiones de brazos se debe 
realizar  dos series de  ocho 
repeticiones dirigidas por el profesor,  
se debe tomar la posición de 
arranque y solo cuando el profesor de 
la partid, los estudiantes podrán 
iniciar 
 
 
5 
min 
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LLEVARSE EL 
BALÓN 
Por parejas  
En un circulo grande se colocan 
balones y /o pelotas  
El juego consiste en llevarse cada 
pareja la mayor cantidad de balones 
posibles fuera del círculo, sin utilizar 
las manos (siempre entre los dos. 
 
 
 
10 
min 
 
ABDOMINALES 
Sobre la colchoneta realizar don 
series de 15 abdominales, los 
ejercicios deberán estar dirigidos por 
el profesor y todos deberán hacer el 
ejercicio al mismo tiempo. 
 
 
5 
min 
 
 
 
TOCAS LAS 
RODILLAS Y 
LOS TOBILLOS 
Por parejas.  
Uno  frente al otro  
Cada uno intenta tocar la rodilla del 
compañero y evitar que la toquen las 
suyas  Por parejas uno frente al otro, 
en canclillas (agachados) 
Cada jugador  intentará tocar el 
tobillo del compañero evitándole que 
se le toque a él  
 
 
 
 
10 
min 
 
 
EJERCICIO 
DE PIERNAS 
 
 
Realizar 30 sentadillas en forma de 
tijeras para los hombres y 15 para las 
mujeres.  Posteriormente se hace un 
estiramiento de cuádriceps para 
continuar con 20 sentadillas de cos 
piernas para los hombres y 10 para 
las mujeres. 
 
5 
min 
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CALIENTAMANOS 
Por parejas 
Poner palmas con palmas 
El que tiene las manos debajo intenta 
dar al compañero (a las manos de 
arriba) antes que las quite  
Puede hacerse partiendo de que 
están  tocándose las palmas o sin 
tocarse (sólo próximas 
 
 
10 
min 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Evaluación: 
 
Conclusiones; 
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Clase # 2 
 
COLEGIO MAGDALENA ORTEGA DE NARIÑO 
JORNADA NOCHE 
TEMA:  
 
COORDINACION 
PROFESOR  
CESAR  MAURICIO COLORADO 
PROGRAMA 
ACADEMICO: 
 
ACONDICIONAMIENTO FÍSICO 
FECHA: 
15-03-12 
LUGAR: 
PATIO 
OBJETIVO Desarrollar  Por medio de juegos y ejercicios las capacidades físicas 
 
NOMBRE DE 
LA ACTIVIDAD 
 
DESCRIPCIÓN DE LA 
ACTIVIDAD 
 
 
GRAFICO 
 
 
tiem
po 
 
 
 
CARRERA DE 
CIGÜEÑAS 
 
Juega en grupos de seis. Cada grupo 
en fila y des tras de una línea. El 
último integrante de cada grupo  
agarra con una mano el pie del 
compañero que tiene adelante y 
coloca la otra sobre el hombro. El 
siguiente se colocara igual sujetando 
un pie del de adelante y apoyándose 
sobre su hombro hasta estar todos 
enganchados. Deben salir todos 
coordinadamente, sin sostenerse, 
hasta las líneas de llegada. Si se 
sueltan tendrían que volver al 
principio  
 
 
 
 
 
15 
min 
 
 
EJERCICIO DE 
ESTIRAMIENTO 
 
 
 
Realizar ejercicios de estiramientos 
de todos los segmentos del cuerpo 
dirigidos  por el profesor. 
 
 
 
5 
min 
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TIRO AL SACO 
Dos equipos con el mismo número de 
balones y jugadores cada uno. Un  
jugador de cada equipo estará dentro 
de un aro sujetando un saco (no 
puede salir del aro). Los demás 
estarán detrás de una línea, con un 
balón cada uno. Otro jugador de cada 
equipo estará en medio del equipo 
contrario, esto es, entre los que están 
con los balones y su compañero del 
saco, tratando de interceptar balones 
e impedir que el otro aro reciba 
balones de sus compañeros para 
guardar en el saco. Gana el equipo 
que más balones consiga tener 
dentro del saco...  
 
 
10 
min 
 
EJERCICIO DE 
ESTIRAMIENTO 
 
Realizar ejercicios de estiramientos 
de todos los segmentos del cuerpo 
. 
 
 
5 
min 
 
 
 
CARRERA DE  
CAMAREROS 
Es un juego de relevos, ida y vuelta. 
Los equipos estarán cada uno frente 
a un banco, divididos la mitad a cada 
lado, a una distancia aproximada  de 
6 metros. El primero de cada equipo 
tendrá una bandeja con una botella 
medio llena en la mano. A la señal, 
sale el primero llevando la bandeja 
hasta el segundo que está en frente, 
este la llevara al tercero y así 
sucesivamente. Si la botella cae o 
tienes que sujetarla, ese jugador 
tendrá que volver a comenzar su 
carrera. (Cada  jugador debe realizar 
su carrera, al menos, dos veces).  
 
 
 
10 
min 
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EJERCICIO DE 
ESTIRAMIENTO 
 
 
Realizar ejercicios de estiramientos 
de todos los segmentos del cuerpo 
 
 
 
5 
min 
 
 
LA PIZZARRA 
 
Uno se inclina hacia el frente 
(dejando la espalda paralela al suelo 
como si fuera una meza) y el otro 
debe escribir una palabra – con el 
dedo –en la espalda. 
El que hace de meza debe adivinar 
de que palabra se trata. Ir 
complicando con palabras más 
difíciles, más largas, con palabras… 
Luego se cambian los papeles. 
 
 
 
10 
min 
 
 
 
 
Evaluación: 
 
Conclusiones; 
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Clase # 3 
 
COLEGIO MAGDALENA ORTEGA DE NARIÑO 
JORNADA NOCHE 
TEMA:  
 
VELOCIDAD 
PROFESOR  
CESAR  MAURICIO COLORADO 
PROGRAMA 
ACADEMICO: 
 
ACONDICIONAMIENTO FÍSICO 
FECHA: 
22-03-12 
LUGAR: 
PATIO 
OBJETIVO Desarrollar  Por medio de juegos y ejercicios las capacidades físicas 
 
NOMBRE DE 
LA ACTIVIDAD 
 
DESCRIPCIÓN DE LA 
ACTIVIDAD 
 
 
GRAFICO 
 
 
tiem
po 
 
 
 
LAS CUATRO 
ESQUINAS 
 
Todos los alumnos en el cetro de la 
cancha, corriendo alrededor de un 
círculo. A la voz de “ya” debe ir 
corriendo a una de las esquinas. El 
último que llegue a cada esquina se 
elimina, y vuelven al centro otra vez 
para seguir jugando. 
Si a una esquina va un solo jugador 
no se elimina. Cuándo van quedando 
pocos jugadores, se van quitando 
esquinas. 
 
 
 
 
 
 
15 
min 
 
 
EJERCICIOS DE 
VELOCIDAD 
 
 
 
Se deben desarrollas ejercicios para 
mejorar la velocidad, como  rodillas al 
pecho, a los muslos etc. 
 
 
5 
min 
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CAMPO 
REVUELTOS 
Dos equipos y un balón. 
Normas; no se puede botar, no se 
pueden dar más de tres pasos con el 
balón en la mano.   El juego consiste 
en pasarse el balón entre los 
integrantes de un equipo sin que los 
del otro lo quiten. Cuando se lo quites 
serán ellos los que se vallan pasando 
el balón. Se puede introducir más 
balones. El equipo que no tiene el 
balón tiene que entorpecer los pases 
de los otros para recuperarlo. 
 
 
 
10 
min 
 
EJERCICIOS DE 
VELOCIDAD 
 
Se deben desarrollas ejercicios para 
mejorar la velocidad, como  rodillas al 
pecho, a los muslos etc. 
 
 
5 
min 
 
 
 
TIENDA DE 
INDIOS 
Se colocan por parejas en un círculo 
amplio, uno detrás de otro. El jugador 
de la pareja que está en el círculo 
interior, estará con las piernas 
separadas. A la señal, los del círculo 
exterior salen corriendo por la 
derecha y rodeando el círculo. A la 
siguiente señal, deben pasar por 
debajo de las piernas de sus 
compañeros y ponerse de pie delante 
de ellos. Solo es balido pasar por 
encima de su pareja.  El ultimo que lo 
logra, se penaliza con un punto. Al 
quedar estos delante, sus parejas 
que ahora están en el exterior, harán 
la siguiente vuelta, y así 
sucesivamente. No se puede ir en 
dirección contraria, ni volver hacia 
atrás. Se va dando un punto al último 
de cada vuelta, que se pone de pie.  
 
 
 
10 
min 
118 
 
 
 
EJERCICIO DE 
ESTIRAMIENTO 
 
 
Realizar ejercicios de estiramientos 
de todos los segmentos del cuerpo 
 
 
5 
min 
EL SALTARÍN Individual: lanzar la pelota contra la 
pared y saltar cuando rebote antes de 
que toque el duelo. 
Por equipos: igual al anterior, pero por 
grupos;  cada vez que uno no salte o le 
de la pelota es un punto. Ganara el 
equipo que menos puntos tenga  al 
terminar el tiempo 
 
10 
min 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Evaluación: 
 
Conclusiones; 
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Clase # 4 
 
COLEGIO MAGDALENA ORTEGA DE NARIÑO 
JORNADA NOCHE 
TEMA:  
 
FUERZA 
PROFESOR  
CESAR  MAURICIO COLORADO 
PROGRAMA 
ACADEMICO: 
 
ACONDICIONAMIENTO FÍSICO 
FECHA: 
29-03-12 
LUGAR: 
PATIO 
OBJETIVO Desarrollar  Por medio de juegos y ejercicios las capacidades físicas 
 
NOMBRE DE 
LA ACTIVIDAD 
 
DESCRIPCIÓN DE LA 
ACTIVIDAD 
 
 
GRAFICO 
 
 
tiem
po 
 
 
 
GUARDA TU 
LÍNEA 
Se trazan dos caminos de unos 20cm 
de ancho cada uno y separado unos 
60cm. 
El juego se hace de dos en dos, uno 
en cada camino. Nada más iniciar la 
marcha, cada jugador deberá intentar 
sacar de su camino al contrario a 
base de empujones. Los caminos 
tendrán unos 20m de largo. Cuando 
alguno de los jugadores pone el pie 
fuera del camino, será 
inmediatamente descalificado. Los 
ganadores se enfrentaran entre si 
hasta quedar un solo vencedor.  
 
 
 
 
 
15 
min 
 
 
EJERCICIOS DE 
ABDOMINALES 
 
 
Realizar 2 series de 30 abdominales 
para los hombres y 2 series de 20 
para las mujeres 
 
 
5 
min 
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CANASTA 
 
Seis aros colocados dispersos por el 
terreno.Los alumnos en fila detrás de 
una línea, a una determinada 
distancia de los aros. 
Según están situados los aros, vale 
1, 2 o 3puntos, por lejanía y dificultad. 
Cada jugador lanza 3 balones, 
medicinales de 3 kg para encestar en 
los aros. Se suman los puntos que 
consigue cada uno. Gana el que más 
consigue. 
 
 
 
10 
min 
 
 
EJERCICIOS DE 
SENTADILLAS 
 
Realizar dos series de sentadillas y 
salto, una serie de 15 y una de 10 
repeticiones 
 
 
5 
min 
 
 
 
 
DIANAS 
Por equipos. En fila. Separados de la 
pared  unos metros. Cada equipo con 
un balón medicinal de 2kg. 
En la pared hay colocadas tres 
dianas para cada equipo con un valor 
en puntos para cada una. 
El primero de cada equipo se coloca 
de espaldas a la pared,  frente a las 
dianas,  debe girarse con el balón y 
lanzar (seguido)  para dar en alguna 
de ellas. 
Luego lanzara el segundo igual, y se 
van sumando los puntos de cada 
jugador. Gana el equipo que más 
puntos tiene luego de haber lanzado 
tres veces cada jugador.  
 
 
 
10 
min 
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EJERCICIO DE 
ESTIRAMIENTO 
 
 
Realizar ejercicios de estiramientos 
de todos los segmentos del cuerpo 
 
 
5 
min 
 
 
 
A TIENTAS 
Dos equipos uno frente al otro, 
numerados los componentes. No 
demasiada distancia entre ambos. 
Con los ojos vendados, en al centro 
entre ambos equipos, se coloca un 
objeto. 
 Cuando el profesor dice un numero, 
los dos jugadores que tienes ese 
número salen a ver cuál de ellos 
toma el objeto primero. 
 
10 
min 
 
 
 
 
 
Evaluación: 
 
Conclusiones; 
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Clase # 5 
 
COLEGIO MAGDALENA ORTEGA DE NARIÑO 
JORNADA NOCHE 
TEMA:  
 
RESISTENCIA  
PROFESOR  
CESAR  MAURRICIO COLORADO 
PROGRAMA 
ACADEMICO: 
 
ACONDICIONAMIENTO FÍSICO 
FECHA: 
12-04-12 
LUGAR: 
PATIO 
OBJETIVO Desarrollar  Por medio de juegos y ejercicios las capacidades físicas 
 
NOMBRE DE 
LA ACTIVIDAD 
 
DESCRIPCIÓN DE LA 
ACTIVIDAD 
 
 
GRAFICO 
 
 
tiem
po 
 
 
 
POLICÍAS Y 
LADRONES 
Dos grupos, el de los policías 
integrados por 6 o 7 jugadores y el de 
los ladrones, todos los demás. 
Cada policía lleva una “p” escrita en 
una hoja pegada a él. 
Los policías persiguen a los demás,  
y cuando atrapan a un ladrón  le 
colocan la y lo convierten en policía, 
a la vez que el que lo atrapo pasa a 
ser ladrón. 
 
 
 
 
 
 
15 
min 
 
 
EJERCICIO 
PARA 
FORTALECER 
ESPALDA 
 
 
 
Se debe realizar los ejercicios y 
estiramientos dirigidos por parte del 
profesor,  el profesor podrá incluir 
otros ejercicios o complementar los 
que se encuentran explicados en la 
grafica. 
 
 
 
 
5 
min 
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LA COMBA 
Una cuerda grande sujet5a por dos 
jugadores, uno en cada extremo, que 
mueven la cuerda para que los 
demás salten.   
Van saltando y entrando a cada 
vuelta de uno en uno, hasta que 
quedan todos dentro. 
El que pierde pasara a alar la cuerda. 
 
 
 
10 
min 
 
 
EJERCICIO 
PARA 
FORTALECER 
ESPALDA 
 
Se debe realizar los ejercicios y 
estiramientos dirigidos por parte del 
profesor,  el profesor podrá incluir 
otros ejercicios o complementar los 
que se encuentran explicados en la 
grafica. 
 
 
5 
min 
 
 
 
 
QUIEN SE 
LLEVA MÁS 
BALONES. 
 
Cuatro equipos iguales. Uno en cada 
esquina del campo a la señal, saldrán 
todos hacia el centro (variando cada 
vez; pies juntos, patada coja, 
cuclillas…) donde estarán los 
balones. 
Cada jugador solo podrá tener uno. 
Ganara el equipo que logre atrapar 
más balones y llevarlos a su esquina. 
( se ponen en el centro menos 
balones que jugadores). 
Se devuelven los balones al centro y 
se repite el juego. Se adjudica un 
punto  cada vez que se gana una 
partida. 
 
 
 
 
 
 
10 
min 
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EJERCICIOS DE 
ESTIRAMIENTO 
 
 
Realizar estiramientos de los 
músculos involucrados en la actividad 
 
 
 
5 
min 
 
LA PELOTA 
CALIENTE. 
En el círculo. 
Pasare la pelota lo más deprisa 
posible hacia la derecha sin que se 
caiga y antes de una señal. 
A la señal, el que tenga la `pelota 
queda eliminado. 
 
 
 
 
10 
min 
 
 
 
 
 
 
 
 
Evaluación: 
 
Conclusiones; 
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Clase # 6 
 
COLEGIO MAGDALENA ORTEGA DE NARIÑO 
JORNADA NOCHE 
TEMA:  
 
AGILIDAD 
 
PROFESOR  
CESAR  MAURRICIO COLORADO 
PROGRAMA 
ACADEMICO: 
 
ACONDICIONAMIENTO FÍSICO 
FECHA: 
19-04-12 
LUGAR: 
PATIO 
OBJETIVO Desarrollar  Por medio de juegos y ejercicios las capacidades físicas 
 
NOMBRE DE 
LA ACTIVIDAD 
 
DESCRIPCIÓN DE LA 
ACTIVIDAD 
 
 
GRAFICO 
 
 
tiem
po 
 
 
 
EL PISOTÓN 
Juegan todos contra todos. 
Consiste en pisar a los demás 
compañeros. Evitando ser pisados 
por cualquiera de ellos. Se delimita la 
zona de juego, dependiendo del 
número de jugadores. 
El juego se termina cuando queda un 
solo jugador sin haber sido pisado. 
  
 
 
 
15 
min 
 
 
EJERCICIOS 
PARA AGILIDAD 
 
 
Realizar de a 3 personas diferentes 
pirámides, para el desarrollo de la 
agilidad y trabajo en grupo. 
 
 
 
 
5 
min 
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TODOS JUNTOS 
 
El juego consiste en intentar desatar 
los cordones de los zapatos o de las 
deportivas de los demás 
compañeros, si que le desaten los 
propios. 
 
 
 
 
10 
min 
 
EJERCICIO 
PARA 
DESARROLLAR 
AGILIDAD 
 
Se debe realizar los ejercicios como 
saltos con laso, subir escaleras 
suavemente de medio lado, Ir hacia 
adelante y hacia atrás según dirija el 
profesor. 
 
 
5 
min 
 
 
 
 
LOS AROS 
MENOS UNO. 
 
Los jugadores corren dispersos por 
todo el terreno de juego. 
 A la señal, los jugadores buscaran 
un aro y se meterán en el, dos en 
cada aro. 
Una pareja se quedara sin aro y será 
eliminada. Se irán quitando los aros 
de uno en uno, de manera que a 
cada señal, dos jugadores quedan sin 
aro donde colocarse y por tanto 
eliminados. 
 
 
 
 
 
 
 
10 
min 
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EJERCICIOS DE 
ESTIRAMIENTO 
 
 
Realizar estiramientos de los 
músculos involucrados en la actividad 
 
 
 
5 
min 
 
 
 
LOS COLORES 
Los alumnos sentados en un círculo. 
Numerados por colores: blanco, azul, 
amarillo y rojo repitiendo los colores 
hasta que todos tengan asignado 
uno. A cada orden, por ejemplo  “azul 
a la derecha” saldrán corriendo por 
detrás del circulo todos los azules 
hacia la derecha hasta llegar a su 
sitio. 
“rojos a la izquierda lo mismo”  lo 
mismo. 
 Al último que se siente se le va 
adjudicando un punto. 
 
 
 
10 
min 
 
 
 
 
 
Evaluación: 
 
Conclusiones; 
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Clase # 7 
 
COLEGIO MAGDALENA ORTEGA DE NARIÑO 
JORNADA NOCHE 
TEMA:  
 
COORDINACIÓN  
PROFESOR  
CESAR  MAURRICIO COLORADO 
PROGRAMA 
ACADEMICO: 
 
ACONDICIONAMIENTO FÍSICO 
FECHA: 
26-04-12 
LUGAR: 
PATIO 
OBJETIVO Desarrollar  Por medio de juegos y ejercicios las capacidades físicas 
 
NOMBRE DE 
LA ACTIVIDAD 
 
DESCRIPCIÓN DE LA 
ACTIVIDAD 
 
 
GRAFICO 
 
 
tiem
po 
 
 
 
LOS NÚMEROS 
Grupos de cuatro jugadores.  
Corren por el terreno del juego 
disperso;  los de cada grupo se 
desplazan juntos. 
A la señal, los componentes del 
grupo deberán formar en el suelo con 
sus cuerpos el número que se 
mencione. 
 
 
 
 
15 
min 
 
 
EJERCICIOS de 
FUERZA 
ABDOMINAL 
 
 
 
Realizar ejercicios de fuerza 
abdominal como los que se 
encuentran graficados y 
posteriormente estiramiento de la 
misma zona 
 
 
 
 
5 
min 
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AROS DENTRO 
 
Cada jugador lanzara cinco aros a 
encestar en alguna de las picas  
colocadas por el campo, siempre 
desde la línea de lanzamiento. 
Cada pica tiene un valor en puntos. 
¿Cuántos puntos tiene cada jugador?   
Gana el que más logra puntos 
 
 
 
10 
min 
 
EJERCICIO 
PARA 
DESARROLLAR 
FUERZA DE 
BRAZOS 
 
Con pesas hechas con tarritos  de 
leche o pintura y sementó, se 
realizaran ejercicios para hombros, 
espalda y brazos,  
 
Ver grafica 
 
 
 
5 
min 
 
 
 
 
Los bolos  
 
Por grupos. Con seis bolos cada 
grupo formando un pentágono y el 
sexto en el centro.  Cada jugador de 
cada uno de los equipos tiene tres 
bolas para derribar cinco bolos (no 
puntúa si tira los seis o menos de 
cinco). Van lanzando de uno en uno; 
cada jugador tirara sus tres bolas 
seguidas. Cada vez que tiran cinco 
bolos logran pleno y con tres plenos 
se gana la partida. 
Se lanzara desde una línea a cinco 
metros de los pentágonos de bolos. 
 
 
 
 
 
 
10 
min 
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EJERCICIOS 
PARA PIERNA 
 
Realizar una pista de obstáculos, en 
diferentes direcciones, deberán 
recorres la pista 3 beses en saltos 
lentos y largos, según este diseñada 
la pista. 
 
 
 
5 
min 
 
 
 
LOS COLORES 
Un corro. Todos agarrados de las 
manos. No se puede soltar nadie. 
La “gallinita” esta en el centro de los 
ojos vendados. El corro canta 
“gallinita ciega, ¿Qué perdiste?” ella 
contesta: “una aguja y un dedal”. Y el 
corro responde: de tres vueltas y lo 
encontraras”. Entonces la gallinita 
intenta atrapar a alguien del corro. 
Cuando lo atrapa debe adivinar quién 
es. Si lo adivina este se queda de 
gallina, si no adivina sique siendo la 
gallina  
 
 
 
10 
min 
 
 
 
 
 
 
Evaluación: 
 
Conclusiones; 
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Clase # 8 
 
COLEGIO MAGDALENA ORTEGA DE NARIÑO 
JORNADA NOCHE 
TEMA:  
 
VELOCIDAD  
PROFESOR  
CESAR  MAURRICIO COLORADO 
PROGRAMA 
ACADEMICO: 
 
ACONDICIONAMIENTO FÍSICO 
FECHA: 
03-05-12 
LUGAR: 
PATIO 
OBJETIVO desarrollar  por medio de juegos y ejercicios las capacidades físicas 
 
NOMBRE DE 
LA ACTIVIDAD 
 
DESCRIPCIÓN DE LA 
ACTIVIDAD 
 
 
GRAFICO 
 
 
tiem
po 
 
 
 
EL 
PERSEGUIDO 
Todos agachados y dispersos por el 
campo. Un perseguidor va destres de 
otro que es el perseguido. Cuando el 
perseguido salta por encima de uno 
de los que están agachados para a 
ocupar su sitio y el agachado pasa a 
ser perseguido. 
Si el perseguidor toca a un 
perseguido, se cambia los papeles 
.se puede ir aumentando el numero 
de perseguidores y perseguidos  
 
 
 
15 
min 
 
 
EJERCICIOS DE 
FLEXIBILIDAD 
 
 
 
Realizar ejercicios para el desarrollo 
de la flexibilidad y la elasticidad. 
 
 
 
5 
min 
132 
 
 
 
 
TODOS A POR… 
 
Por grupos de cinco y numerados. A 
una señal, cada grupo corre tras del 
compañero que tiene el numero que 
se dijo. Cuando es atrapado, se dice 
otro número y se va por él.  
Se van dando puntos a los que 
atrapan  o bien al jugador que no es 
atrapado después de un tiempo 
preestablecido. La zona de juego 
estará delimitada  
 
 
 
 
10 
min 
 
 
EJERCICIOS DE 
FLEXIBILIDAD 
 
Realizar ejercicios para el desarrollo 
de la flexibilidad y elasticidad, por 
parejas se debe hacer los ejercicios 
de la grafica o los que el profesor 
crea convenientes 
 
 
 
5 
min 
 
 
 
LAS RUEDAS  
 
Por parejas uno al lado del otro con 
un metro de separación entre ellos y 
formando dos círculos (como en dos 
ruedas). 
Giran ambas ruedas en dirección 
contraria y a la señal, los del círculo 
interior deben atrapar a su pareja, 
que escapa.  
Se juega en un terreno delimitado, 
durante 10 segundos.  
Luego cambian las parejas.  
 
 
 
 
 
10 
min 
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EJERCICIOS DE 
FLEXIBILIDAD 
 
Realizar ejercicios para el desarrollo 
de la flexibilidad y elasticidad, por 
parejas se debe hacer los ejercicios 
de la grafica o los que el profesor 
crea convenientes 
 
 
 
5 
min 
 
 
 
EL LADRÓN  
Los alumnos en corro. 
Uno de ellos (que en un sorteo ha 
sacado un papel que dice “ladrón”- 
los demás sacaron el papel en 
blanco- no se debe saber quien tiene 
ese papel), hace de ladrón y va 
guiñando el ojo a los otros, con el 
mayor disimulo posible para que no le 
descubran el que se queda. 
Si no se descubre, se sigue 
quedando el mismo hasta saber 
quién es.  
 
 
 
10 
min 
 
 
 
 
 
 
Evaluación: 
 
Conclusiones; 
 
 
134 
 
 
CONCLUSIONES  
 
 
 
1. Es posible recuperar o desarrollas las capacidades físicas de las personas 
que trabajan durante el día y estudian durante la noche, dándoles una 
oportunidad de mejorar su salud y por ende su calidad de vida. 
2. Luego de varias clases se puede evidenciar que los estudiantes atreves del 
juego grupal mejoran su conducta, sus expresiones orales y gestuales a 
una más amables. 
3. Fue un éxito la implementación de las actividades lúdicas como al juego, 
combinados con el ejercicio, ya que estaban tan motivados que le cogieron 
mucha simpatía a  el ejercicio. 
4. Al finalizar las clases los estudiantes dicen que les quedo gustando el 
ejercicio y que continuaran practicando, además manifiestan sentirse 
mucho mejor, más fuertes, agiles, con mas energía y sobre todo con buen 
ánimo a pesar de venir de una jornada laboral, por lo cual concluimos que 
el programa fue muy exitoso para los estudiantes de esta población. 
5. El programa al inicio no fue muy aceptado por los estudiantes, pero al 
finalizar dicen que fue muy divertido, que aprendieron, además de hacer 
ejercicio, manifiesta que si funciona, por lo cual lo tomamos como un buen 
programa que se podrá utilizar en poblaciones similares. 
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3.1.1.1 RAE # 1 
TITULO: Proyecto pedagógico investigativo V jóvenes y tiempo libre sublinea 
de investigación: inteligencia emocional. 
. 
 
AUTOR: Diana Katherine Hormaza Cortes, Lina Viviana Sora Pachón. 
FECHA: mayo 2007 
PROGRAMA 
ACADEMICO: 
Licenciatura en educación física recreación y deportes. 
PALABRAS 
CLAVES: 
tiempo libre, ocio, recreación, lúdica, juego , recreación como 
experiencia lúdica, tiempo libre y juventud , inteligencia emocional, 
inteligencia intrapersonal, inteligencia interpersonal, 
autoconocimiento emocional, autocontrol emocional, automotivación, 
reconocimiento de emociones ajenas, relaciones interpersonales, 
autoconocimiento y percepción del entorno natural. 
INTRODUCCION: El proyecto de investigación, a través de la elaboración y aplicación 
de la propuesta pedagógica DIVERSIÓN- INTERACCIÓN en la 
comunidad de jóvenes de la urbanización Santillana  ( Soacha 
Cundinamarca) realizar un pilotaje que permita determinar los 
factores y problemáticas que se generan en su aplicación con el fin 
de diseñar una propuesta cualifica que atienda las diferentes 
necesidades que pretenden en si desarrollo. 
Esta propuesta pedagógica  DIVERSIÓN- INTERACCIÓN es 
aplicada a la población juvenil que oscila entre los 18 y 20 años de 
edad en la urbanización Santillana en el municipio de Soacha 
Cundinamarca al sur de Bogotá, rodeado por asentamientos 
subnormales ( habitados ilegalmente) , con geografía inclinada y 
espacios comunales reducidos, pocas zonas verdes y de ausencia de 
programas de esparcimiento ( recreación) , con la consecuente baja 
motivación e interés hacia la práctica de actividades lúdicas y 
conformación de relaciones sociales por lo tanto en la etapa de la 
juventud, el empleo del tiempo libre se convierte en un factor 
primordial de gran influencia para el desarrollo y reconocimiento 
individual , social y cultual , donde el joven asimila , imita , construye 
y adopta comportamiento y actitudes frente a situaciones que se 
presentan en su diario vivir , espacio que permite entrar en continua 
interacción con sus semejantes y el medio que lo rodea. 
Es por esta razón que al hablar de desarrollo integro, se hace énfasis 
en el desarrollo multidimensional del ser humano, presta principal 
atención hacia la inteligencia emocional , ya que determina la 
capacidad que tiene el ser humano de sentir , expresar y transmitir 
emociones , reflejados en comportamientos, acciones y habilidades 
frente a realidades y situaciones que se originan n los contextos en 
que se desenvuelvan 
PROBLEMA: ¿Cuál sería la forma adecuada de diseñar programas lúdicos para 
jóvenes de 18 a 20 años de la urbanización Santillana (Soacha / 
Cundinamarca) que propenda por el aprovechamiento del tiempo 
libre? 
JUSTIFICACION: Para Dumazedier “ el ocio se convierte en un espacio fundamental 
para generar hábitos de vida saludables, crecimiento personal, 
convivencia social, diversión, descanso, sociabilidad, creatividad y 
educación del tiempo libre, actuando de esta manera como factor 
socio- cultural y medio que contribuye al desarrollo integro del ser 
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humano” por lo tanto el ocio permite el desarrollo integro en el ser 
humano, ya que se convierte  en un espacio que genera hábitos de 
vida saludables y contribuye hacia la mejora de la calidad de vida, en 
los jóvenes, actualmente se presentan diferentes situaciones 
problemáticas debido al apropiado uso del tiempo libre ( depresión, 
soledad, aislamiento, alcoholismo, drogadicción, enfermedades por 
sedentarismo , enfermedades crónicas , desempleo, violencia social, 
pobreza, desplazamiento, etc.) que han obligado a diferentes 
entidades civiles ( Bogotá con el IDRS, coldeportes, la policía 
nacional, Soacha a través del IMRD , la policía nacional y la 
secretaria de educación y cultura) a diseñar e implementar planes y 
proyectos que propendan por el aprovechamiento del tiempo libre.   
Luego de un estudio diagnostico realizado a través del diseño y 
aplicación de encuestas para jóvenes de 18 a 20 años , se puede 
obtener resultados importantes que muestran algunas de las 
problemáticas más relevantes en la población joven  de la 
urbanización Santillana , como alcoholismo , tabaquismo, desinterés 
por la práctica de actividades lúdicas, deportivas en el tiempo libre, 
desarrollo de otras actividades y necesidades de la conformación de 
programas o proyectos para el empleo del tiempo libre. 
De allí parte el interés y la necesidad de diseñar una propuesta 
pedagógica desde la educación física, que permita, por medio de 
agentes socializadoras como el juego, la recreación y el deporte, 
incentivar la práctica de actividades lúdico – recreativas en el tiempo 
libre , contribuyendo a resolver problemáticas generadas en el 
contexto. 
OBJETIVO 
GENERAL: 
Diseñar un programa lúdico que propenda por el aprovechamiento 
del tiempo libre en los jóvenes de 18  a 20 años en la urbanización 
Santillana( Soacha/ Cundinamarca). 
OBJETIVO 
ESPECIFICO: 
 Elaborar un programa de intervención con orientación lúdica, 
encaminada a resolver los problemas de utilización del 
tiempo libre en los jóvenes de 18 a 20 años de la 
urbanización Santillana (Soacha/ Cundinamarca). 
 Realizar un pilotaje inicial para la consolidación de la 
propuesta pedagógica. 
 Perfeccionar la elaboración de la propuesta pedagógica con 
base en los resultados de la aplicación piloto. 
MARCO 
REFERENCIAL: 
  “Tiempo libre y recreación y su relación con la calidad de 
vida y el desarrollo individual. Licenciado Aldo Pérez 
Sánchez. Instituto superior Manuel Fajardo, cuba 2011”. 
Presenta un diagnostico familiar dl tiempo que dedica la 
familia  y cada uno de los integrantes a la recreación en el 
tiempo libre y qué relación tiene con la calidad de vida de 
todos los integrantes del núcleo familiar, si las condiciones 
sociopolíticas permiten un nivel de ociosidad que puede 
alterar o beneficiar el desarrollo personal, además hacer una 
identificación de costumbres tradicionales que se transmiten 
de generación en generación , la investigación arroja 
resultados importantes que ayudan a determinar las posturas 
frente a  un contexto sociopolítico y económico que son 
características de sociólogos presentes en la época 
contemporánea o actual.  
 “Estado actual de la investigación en ocio, tiempo libre y 
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recreación Tomas Bolaños ; profesor titular del politécnico 
colombiano Jaime Izasa Cadavid 2002”. Presenta una 
categorización de todos los estudios de investigación 
llevadas a cabo por los estudiantes y docentes del programa 
a nivel tecnológico de recreación del instituto Jaime Izasa 
Cadavid  de Medellín,  es una recopilación d todos los 
proyectos llevados a cabo  y de otros que están planteados o 
postergados , el objetivo fue hacer una base de datos, 
ordenarlas y hacer una categorización sociocultural, 
recreación terapéutica, recreación educativa, recreación 
artística , recreación y deporte, estas son las grandes áreas o 
líneas tomadas. 
 “ Universidad Nacional de Colombia sede Orinoquia, 
implementación y mejoramiento del bienestar universitario 
presentados por : licenciado Larry Antonio Navarro 
Figueredo, Arauca 2006”.hace referencia a las definiciones 
acerca de ocio , recreación  tiempo libre observando las 
diferencias que se encuentran en los mismo , entendiendo el 
tiempo libre como el uso constructivo que el ser humano 
hace de él , para beneficio de su enriquecimiento personal, 
es decir el disfrute de la vida a nivel individual  colectivo. Se 
resalta en el formación y la socialización que permite, y su 
vez el desarrollo personal y la creatividad que despierta en el 
ser humano. 
METODOLOGIA: TIPO DE INVESTIGACION: es proyectiva (Hurtado 1999) o proyecto 
factible que consiste en la elaboración de una propuesta o de un 
modelo como solución a un problema o necesidad de tipo práctico, 
en un área particular del conocimiento, a partir de un diagnostico 
preciso de las necesidades del momento. 
La investigación proyectiva tiene que ver directamente con la 
invención, pero también con los procesos de planificación. La 
investigación proyectiva trasciende en el campo del “como son” las 
cosas, para entrar en el “cómo podrían o como deberían ser” en 
términos de necesidades, preferencias o decisiones de cierto grupo 
humanos.  
DISEÑO METODOLOGICO: se fundamenta en la perspectiva 
temporal, amplitud del foco, ambiente de estudio o las fuentes de 
donde se desarrolla el proyecto. 
TECNICAS O INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE 
INFORMACIÓN: encuestas diagnosticas, diarios de campo, matriz 
analítica (DOFA). 
CONCLUSIONES: Para el desarrollo de una propuesta pedagógica se ha de tener en 
cuenta las particularidades de los usuarios o poblaciones, tales como 
sus intereses, la disponibilidad de tiempo, su situación socio- 
económica y el contexto en donde se desenvuelve , con el propósito 
de diseñar o plantear alternativas de solución a las dificultades 
presentadas.  
El programa de DIVERSION-INTERACCION serviría como modelo y 
experiencia para otras entidades del municipio de Soacha, que se 
interesen por diseñar estrategias , programas  propuestas de 
intervención que pretendan por el aprovechamiento del tiempo libre y 
la práctica de actividad física en la urbanización Santillana. En el 
pilotaje inicial, la implementación de la actividad aeróbica, incentiva la 
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practica exclusiva del género femenino, el género masculino estuvo 
al margen del desarrollo de la actividad. 
BIBLIOGRAFIA:  Arboleda Rubiela, el juego como rito de iniciación a la cultura, 
memorias Vi congreso Colombiano de educación física 1996. 
 Bolaños, Tomas, estado actual de la investigación en ocio, 
tiempo libre y recreación profesor titulado del politécnico 
colombiano Jaime Izasa, Medellín 2002. 
 Butler, sociedad y conocimiento, ocio y cultura, editorial 
Garibaldi México 1989. 
 Cruz, CORDERO, Teresa, capitulo cambio y desarrollo 
personal, 2006. 
 Carrior, Ángel, instituto de la juventud 1995. 
 Constitución política nacional de Colombia 1991. 
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3.1.1.2.RAE # 2 
 
TITULO: TITULO: aportes conceptuales concernientes a la sublinea de 
ejercicio físico y salud. 
AUTOR: Yurany Naranjo Díaz 
FECHA: Bogotá 2006 
PROGRAMA 
ACADEMICO: 
Licenciatura en educación básica con énfasis en educación física 
recreación y deportes. 
PALABRAS 
CLAVES: 
ejercicio físico, beneficio del ejercicio, sedentarismo, concepto de 
salud, factores de riesgo, tabaquismo, hipertensión arterial, colesterol 
total, colesterol LDL elevado, colesterol HDL disminuido, diabetes 
mellitas, edad avanzada, obesidad, inactividad física, factores 
psicosociales y estrés y salud desde la educación física. 
 
INTRODUCCION: Presenta los avances investigativos que han desarrollado como 
auxiliar de investigación  de la sublinea de ejercicio físico y salud, 
liderado por el doctor Robert Giorgi la Verde y el cual se 
desarrollaron aspectos como la presentación de la sublinea, los 
objetivos, metodología y resultados de la misma. 
En primera instancia se destacaran algunas anotaciones y 
presupuestos hechos por el director de la sublinea  que explican la 
esencia de la misma y a su vez son el marco de referencia dentro del 
cual se enmarca este informe y en segunda instancia se muestran 
algunos avances conceptuales acerca de los conceptos de la 
sublinea los cuales son : ejercicio físico y salud, el individuo 
aparentemente sano, acercamiento al marco legal de la educación 
física y el ejercicio físico y ciertas formas de entender para el 
educador físico como se forma para la salud. 
Al establecer los ejes temáticos de interés “sujeto aparentemente 
sano y tercera edad” se inicia con el apoyo de estudiantes “ auxiliares 
de investigación” y proyecto de trabajo de grado de estudiantes de 
séptimo semestre la argumentación teórico de cada uno de los ejes 
de la sublinea su naturaleza y alcance, descubre la visión y 
concepción  de dicha sublinea . Este análisis implica además un 
trabajo de sensibilización a profesores y se establecen espacios de 
socialización con el ánimo de motivarlos a vincularse en dicha 
sublinea. 
 
PROBLEMA:  ¿Qué papel juega la educación física, la recreación y el 
deporte dentro de los imaginarios acerca del ejercicio físico y 
la salud? 
 ¿Cuál es el marco legal que delimita la ejecución de 
programas de salud? 
 ¿Qué y quienes han avanzado en la definición del concepto 
de ejercicio físico y salud en el individuo aparentemente 
sano? 
 
JUSTIFICACION: Actualmente debido a la sistematización de la mayoría de las 
actividades del ser humano ha cambiado su estilo de vida. Si bien 
ahora es más fácil acceder a todo tipo de información o diferentes 
actividades sin salir de casa desde lo más simple como ir al mercado 
a las más complejas como estudiar, trabajar o presenciar actividades 
recreativas como conciertos, espectáculos deportivos y populares, 
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entre otras, se ha presentado un importante cambio  en los estilos de 
vida, afrontando una problemática a nivel mundial. 
Se dice que una persona es sedentaria cuando la actividad física que 
realiza no proporciona un nivel de salud óptimo dentro de su sistema 
de vida. “cuando la cantidad de actividad física no alcanza el mínimo 
necesario. Para mantener un estado saludable hablamos de 
(sedentarismo). Con el transcurso de los años se ha dicho que para 
que una persona no se catalogue como sedentaria debe realizar 
ejercicio físico. Es el conjunto de movimientos y esfuerzos 
corporales, planificados para conservar la salud, para fortalecerse y 
desarrollarse.  
 
OBJETIVO 
GENERAL: 
Construir un aporte conceptual para la sublinea acerca del ejercicio 
físico y salud desde un enfoque pedagógico y legal en el marco del 
individuo  aparentemente sano, con el ánimo de realizar 
elaboraciones conceptuales que permitan estructurar horizontes 
teóricos para próximos proyectos en esta sublinea. 
 
OBJETIVO 
ESPECIFICO: 
 Identificar las nociones conceptuales a partir de una revisión 
teórica, que pueden servir de soporte conceptual y práctico 
para proponer al futuro licenciado de educación física como 
promotor del ejercicio físico para promover la salud. 
 
teóricas que vinculan al futuro licenciado en Educación 
Física, la recreación y el deporte con el ejercicio físico y la 
salud, a fin de determinar los últimos avances que en esta 
materia se han estructurado. 
 
explorar, diagnosticar, comparar, analizar, proyectar, 
implementar y evaluar proyectos de investigación, con el 
ánimo de generar otras opciones en el campo laboral para el 
educador fisico. 
 Fortalecer el perfil profesional en cuanto al rol social del 
futuro licenciado en Educación Básica con énfasis en 
Educación Física Recreación y Deportes, contribuyendo con 
el abordaje conceptual que esta propuesta presenta. 
 Establecer el marco legal dentro del cual se enmarca el 
proyecto de la sublínea, en aras de establecer la pertinencia 
del proyecto y su viabilidad. 
MARCO 
REFERENCIAL: 
MARCO REFERENCIAL: 
Inicialmente, se ha de construir un recorrido por los diferentes 
conceptos respecto de lo que se entiende por ejercicio físico, salud y 
educación para la promoción y prevención en el individuo 
aparentemente sano, acorde con los objetivos propuestos 
inicialmente para el aporte a la sublínea que se pretende. 
Posteriormente abordaremos el marco legal, la metodología de la 
investigación y algunas aproximaciones de implementación de estos 
conceptos a la cotidianidad del aula. 
 
EJERCICIO FÍSICO 
 
De los planteamientos realizados por el ACSM (1999) Asociación que 
con sus aportes conceptuales ha contribuido a la construcción de lo 
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que se entiende por ejercicio físico y que para este aporte conceptual 
se antoja pertinente, pues se la reconoce como una autoridad en el 
tema. Generalmente se ha pensado en el ejercicio físico como en 
cualquier actividad que se realiza y que en algún momento nos 
demanda un esfuerzo. Frecuentemente, a la hora de dilucidar un 
concepto se suele confundir con actividad física o deporte. 
 
SEDENTARISMO: 
 
No podemos, al hablar de ejercicio físico dejar de entender en qué 
consiste su contraparte: el sedentarismo. Es necesario entonces 
entender que cuando hablamos de ejercicio físico se hace 
indispensable abordar el tema del sedentarismo, debido a que 
conociendo este factor de riesgo (temática que abordaremos más 
adelante) comprenderemos cuál es la incidencia del ejercicio físico 
en el individuo aparentemente sano. "Las personas que no hacen 
ejercicio físico conforman una población de alto riesgo cuyos índices 
de mortalidad son significativamente más altos en relación a los 
individuos que se entrenan adecuadamente". Son las aseveraciones 
del fisiólogo Carlos Saavedra Máster en Ciencias de la Universidad 
Laval de Canadá, y profesional miembro del Colegio Americano de 
Medicina del deporte, de la Sociedad Americana de Fisiólogos del 
Ejercicio y Miembro de la Sociedad Chilena de Ciencias Fisiológicas 
y quien 
actualmente es Miembro e investigador del Laboratorio de 
Metabolismo Energético del INTA. Este mismo autor argumenta: "El 
sedentarismo - agrega- es uno de los riesgos más importantes para 
la salud: un 40% de la población fuma, un 30% es hipertensa, un 
40% obesa y un 90% sedentarias decir, 1 de cada 10 se ejercita de 
manera adecuada, que no es lo mismo que trotar un poco los fines 
de semana”. 
 
EL CONCEPTO DE SALUD 
 
El concepto de salud ha sido protagonista de múltiples discusiones y 
discernimientos a la hora de concebirse por esta razón es 
trascendental tener claro bajo qué paradigma de salud vamos a 
trabajar para desde allí desarrollar nuestro sustento teórico. Una vez 
determinados los aspectos anteriores (ejercicio, sus beneficios, 
sedentarismo y sus consecuencias) es necesario aclarar qué se 
entiende por salud. La salud ha sido siempre un motivo de 
preocupación, así mismo, la existencia de enfermedades ha llevado a 
buscar explicaciones y modos de actuar para combatirlas. Las 
respuestas halladas están en concordancia con el modo de pensar 
de cada momento y de cada cultura, pero hasta hace poco tiempo se 
basaban en la concepción de la salud como opuesta a la 
enfermedad, considerando únicamente estos dos estados como 
posibles. 
 
EL ESTILO DE VIDA 
El estilo de vida es un condicionante de la salud y se puede clasificar 
también un factor de riesgo modificable, por lo tanto, desde nuestro 
quehacer como docentes de educación física es donde más se 
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presentan oportunidades para influir en las personas a quienes 
apoyamos en un determinado proceso de formación. Se denomina 
estilo de vida a la forma en que usualmente vivimos de manera 
cotidiana en diversas esferas del campo vital; para otros es el 
conjunto de pautas y hábitos cotidianos de comportamiento de una 
persona, es una forma de diferenciación social; agregado a esto, lo 
saludable implica una serie de conductas que no influyen 
negativamente en la salud, acorde con cada cultura y su entorno. 
Existe un consenso universal que implica lo relacionado con nutrición 
adecuada, prácticas de ejercicio físico traducido en 
acondicionamiento físico, liberación de estrés, eliminación de hábitos 
nocivos (tabaquismo, sedentarismo, malnutrición, agresividad, 
ingesta excesiva de alcohol y/o de sustancias psicoactivas), una 
buena higiene personal, salud sexual, las horas de sueño, todo esto 
encaminado a adoptar un estilo de vida acorde con la modernidad 
que le permita a la persona vivir con calidad (TERCEDOR, 
DELGADO 2000) 
METODOLOGIA: Para esta investigación se ha determinado que es una Investigación 
Exploratoria por cuanto cumple con las características señaladas por 
Hurtado Fase Exploratoria: Una investigación es exploratoria 
cuando el objetivo del investigador es explorar, sondear, descubrir, 
posibilidades. 
 
La investigación exploratoria prepara el camino para otras 
investigaciones. De este modo, este aporte quiere iniciar el camino 
para profundizar en los conceptos que la sublínea de Ejercicio Físico 
y salud propone. Es así como se señalan sus características: 
 
1. Aumenta la familiaridad del investigador con un conjunto de 
eventos que desea investigar. 
2. Determina con mayor precisión el tema. 
3. Aclara los conceptos que permiten definir con mayor precisión los 
eventos. 
4. Establecen preferencias para posteriores investigaciones. 
El método de la investigación Exploratoria se basa fundamentalmente 
en la indagación y registro. Las técnicas de recolección de datos 
utilizadas, por lo general, son lo suficientemente flexibles como para 
permitir suficiente flujo de información capaz de reproducirle al 
investigador una visión amplia de la situación. Con mucha frecuencia 
se utiliza la entrevista estructurada y la observación libre a través de 
registros anecdóticos, ya sea participante o no ya que la elaboración 
de otros instrumentos (como Cuestionarios) requieren de un 
reconocimiento del evento en estudio. Uno de los aspectos que 
caracteriza la investigación exploratoria es la actitud, 
fundamentalmente de alerta y receptividad orientada hacía la 
búsqueda más que hacia la comprobación de la información y la 
introducción de los cambios en los procedimientos de búsqueda a 
medida que va apareciendo una nueva información. 
 
INSTRUMENTOS UTILIZADOS, ENCUESTAS 
 
Para la revisión teórica se utilizaron 53 Raes (Entre libros e Internet), 
que nos ayudaron a clasificar la información con la cual se identifica 
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esta propuesta. Luego, se utilizaron algunas encuestas para detectar 
las experiencias en la formación del edufísico, respecto de lo que se 
entiende por un individuo aparentemente sano y qué es el ejercicio 
físico, lo cual conllevó a destacar algunas falencias en estas áreas 
del saber. Muestra de los raes y encuestas se encuentran en los 
anexos. 
Análisis de resultados 
De los raes se puede concluir que existe demasiada información e 
instituciones dentro de las cuales se están haciendo investigaciones 
permanentes acerca de la temática abordada. Desde estas se 
reconoce cada día más la importancia de tener una buena salud y de 
las cuales, se han destacado sólo aquellas que se cree se identifican 
con la esencia de este proyecto y que aportan en el avance 
conceptual de las nociones indicadas para este informe. De las 
encuestas se infirió que no existe una definición clara dentro del 
edufísico de lo que se entiende por un individuo aparentemente sano. 
 
CONCLUSIONES:  Luego de conformar una base de datos de 50 RAES de 
documentos de Internet y Libro, el presente documento es la 
primera fuente de consulta de los subproyectos que 
constituyen la sublínea de investigación y de esta forma 
manejar unas pautas para el desarrollo de la investigación. 
 Se realizó la primera fase de la construcción teórica de la 
sublinea, partiendo del ejercicio físico y la salud en el 
individuo aparentemente sano desde las perspectivas 
educativas como lo son la prevención y promoción, también 
se avanzó en el marco legal y en la propuesta pedagógica 
para que el licenciado pueda trabajar en una educación para 
la salud. 
 Para educar en ejercicio físico y salud los maestros deben 
crear ambientes que faciliten la promoción de la salud. Estas 
se deben expresar tanto oral como axiológicamente para que 
los maestros consideren trabajar con base en los buenos 
hábitos y en la práctica regular del ejercicio. En la esfera de 
la educación física son situaciones que deben ser resaltadas 
por su amplio contenido social y lograr comprometer a los 
estudiantes y personas a quienes guían la salud de otros. 
BIBLIOGRAFIA:  Ministerio de Salud de Colombia. Manual de normas técnico 
administrativas. 
           Atención integral en salud al adolescente. Bogotá(2000)Autor. 
 Fondo de Población de las Naciones Unidas ( fnuap ). 
 Ministerio de Salud de Colombia , ops y oms (1992). Manual 
de procedimiento para la prestación de servicios de atención 
al adolescente . Bogotá: Autor. 
 Papalia, D. & Wendkos, S. (1997). Desarrollo humano con 
aportaciones para Iberoamérica . Bogotá: McGraw-Hill. 
 Ministerio de Salud de Colombia, Instituto Colombiano de 
Bienestar Familiar y Organización Panamericana de la Salud 
(1999).Lineamientos generales. Estrategias de escuelas 
saludables . Bogotá 
 Canadá. Carta de Otawa. 1986 
 Colombia. Ministerio de Salud. Resolución 3997 . 1996 
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3.1.1.3 RAE # 3 
TITULO: Los juegos cooperativos como estrategia pedagógica en la área de 
educación física, para la formación ciudadana del estudiante del 
colegio distrital Externado Camilo Torres, del curso novecientos uno, 
jornada de la mañana. 
AUTOR: Juan Pablo Agaton Sterling, Freddy Alexander Forero Sánchez. 
FECHA: Bogotá 2006 
PROGRAMA 
ACADEMICO: 
Licenciatura en educación básica con énfasis en  educación física 
recreación y deportes. 
PALABRAS 
CLAVES: 
el juego, teorías del juego, estructuras del juego, características del 
juego, juegos cooperativos, formación ciudadana, competencias 
ciudadanas, tipos de competencias ciudadanas, valores ciudadanos. 
INTRODUCCION: El presente trabajo centra su atención en los juegos cooperativos 
como estrategia pedagógica de la Educación Física, reconociendo la 
necesidad, que el profesor y el estudiante desarrollen una clase 
orientada a mejorar los valores ciudadanos, con objetivos sociales, 
que contribuyan a la sana convivencia. 
 
Como futuros profesionales de la Educación Física se, reconoce que 
la sociedad en la cual estamos inmersos, está en constante 
movimiento y evolución, nos compromete a desarrollar proyectos que 
permitan el crecimiento personal del estudiante y de la ciudad donde 
diariamente interactúan. 
De esta necesidad nace la propuesta, que es direccionada con el tipo 
de investigación holística que nos invita a entender el principio de la 
unidad del holos y propicia la conciliación de paradigmas, y sobre 
todo el respeto humano y profesional, la formación intelectual del 
investigador y la búsqueda permanente de nuevas maneras de 
obtener conocimiento. 
Reconociendo el principio aristotélico, el cual comprende que la 
realidad es una, aunque se exprese de diversas maneras. Contexto, 
comprensión, objeto de estudio, tan sólo son evidencias de una 
realidad de la cual todos y cada uno son eventos constituyentes. 
La comprensión, estudio, percepción y vivencia de la realidad está 
supeditada a múltiples factores, producto de relaciones dinámicas, 
las cuales a su vez propician nuevas comprensiones y contextos. 
Dando lugar a este legado, el trabajo que se describe posteriormente 
cumple con este principio, generar nuevos conocimientos desde la 
integración de otros ya adquiridos. 
Por ende Para el desarrollo de la tesis de grado se escogió como 
grupo poblacional, el Colegio Distrital Externado Camilo Torres, 
jornada mañana, como sujetos de estudio, el grado 901 el cual esta, 
conformado por estudiantes de género femenino y sus edades oscila 
entre 14 y 15 años. 
Teniendo presente los antecedentes de la institución y como primer 
objetivo, generar un ambiente, para la aceptación a las normas de 
convivencia ciudadanas, en los estudiantes, sobre la importancia que 
tiene el aprender a vivir en comunidad y a valorar la ciudad, para esto 
se crean varias estrategias para saber el grado de conocimiento que 
tenían sobre el tema a trabajar. 
El primer acercamiento fue para observar el contexto interno y 
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externo del Colegio, presentando a cada uno de los integrantes del 
grupo investigador y dando a conocer el tema objeto de estudio. 
Posteriormente en varios encuentros, y como estrategia de 
recolección de información se diseñaron juegos cooperativos que por 
un lado motivaran al conocimiento de las normas de la ciudad y por el 
otro fuera de retroalimentación para el grupo investigador. Así mismo 
se recopilo información teórica sobre la temática a trabajar, 
realizando un escrito reflexivo que permitiera sustentar el presente 
proyecto. 
El método de evaluación que en su momento se escogió, para saber 
el grado de conocimiento por parte de los estudiantes del curso 901 
sobre el tema fueron, las   pruebas “SABER”1 en su temática sobre 
cultura ciudadana, estas se diseñaron para medir el conocimiento 
que los estudiantes tenían sobre las acciones ciudadana. 
Este proceso permitió diseñar una propuesta, para que el Educador 
Físico promueva la formación ciudadana desde una estrategia 
pedagógica. Y toma como punto de partida la estructura de los 
juegos cooperativos. Con el presente trabajo esperamos fortalecer el 
compromiso que tenemos como docentes del área de la educación 
física y como ciudadanos en la formación integral del estudiante. 
Teniendo como eje central los valores ciudadanos Y como estos, se 
fusionan en el desarrollo de la clase. 
PROBLEMA: ¿Cómo implementar una estrategia pedagógica en el área de la 
Educación Física de juegos cooperativos, para fortalecer la 
Formación ciudadana del colegio Externado Camilo Torres, en el 
estudiante del curso 901 de la jornada de la mañana? 
JUSTIFICACION: La Educación Física, como disciplina de estudio, reflexiona en torno a 
las prácticas corporales dadas en la cultura, y su incidencia en la 
formación de los sujetos, sistematiza y aplica fundamentos 
biológicos, sicológicos y sociológicos que inciden en el desarrollo 
(maduración) del sujeto y su incidencia en los procesos de 
aprendizaje motor. 
 
Como práctica social, comprende el conjunto de experiencias, y 
prácticas corporales que son expresión de un grupo social, a través 
del movimiento, orientadas a la formación del cuerpo, en el contexto 
de su cultura. Como asignatura escolar, la Educación Física es el 
área desde la cual se orienta la formación corporal del estudiante, 
atendiendo a sus procesos de maduración y crecimiento, como 
fundamentos de aprendizaje motor. 
 
También le permite al estudiante generar nuevas posibilidades de 
movimiento en un progresivo nivel de complejidad, adecuando los 
contenidos al desarrollo de sus capacidades motrices y patrones de 
movimiento, al desarrollo de la aptitud en el manejo de los 
fundamentos propios de la práctica deportiva. 
 
Le posibilita el manejo de procesos sociales de solidaridad, equidad, 
cooperación, confrontación, competencia. Así mismo, mediante las 
prácticas corporales propias de la clase, contribuye al desarrollo del 
pensamiento, en la observación – interpretación de situaciones de 
juego, la educación de la percepción, en los procesos sensoriales 
internos, propios y externos, así como en la resolución de problemas 
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complejos de movimiento. 
Esta complejidad de procesos educativos, se expresa en una 
estructura temática, que comprende tres etapas en los marcados 
énfasis dados en el proceso de enseñanza, acordes con el proceso 
de madurez del educando en los aspectos de motricidad, 
crecimiento, personalidad e interacción social, los cuales se plantean 
en el programa y actividades del área en forma secuenciada y 
progresiva en los diferentes grados. 
Cada colegio, cada escuela, adopta las actividades realizadas en el 
área de la Educación Física a su manera, principalmente teniendo en 
cuenta el lugar donde  se practica, en algunos sitios los estudiantes 
tienen espacios reducidos, patios o claustros y los diferentes 
deportes que se enseñan se reducen también a una práctica de 
balón, este es el caso del colegio Externado Camilo Torres. 
En otros lugares existen grandes praderas, coliseos, canchas, que 
permiten mayor desempeño en esta práctica educativa. De una o de 
otra manera los jóvenes  estudiantes dan un valor agregado a la 
clase de Educación Física, puesto que asumen que son prácticas 
que cambia la dinámica diaria de las clases en el salón y además es 
un medio de recreación que permite el aprendizaje y estar en 
armonía con la naturaleza y con sus semejantes, buscando un 
estado especifico mediante la disciplina y la constancia para competir 
a todo nivel. 
Para un completo desarrollo del ser humano se considera 
fundamental la formación de sus dimensiones tanto la corporal, como 
la espiritual y cognitiva entre otras; y la educación física con sus 
estrategias pedagógicas permite que se realice esta condición, al 
integrar el hombre y naturaleza en armónica unidad. 
Por este motivo la Universidad Libre de Colombia promueve que sus 
estudiante en las áreas de educación, desarrollen proyectos 
educativos encaminados a realizar practicas para el fortalecimiento 
de su acción educadora y a la vez la innovación de temáticas que 
retroalimente a los estudiantes donde ejecutan su labor. 
Por ende la propuesta que esta plasmada en este trabajo de grado, 
es el fruto de la reflexión sobre la acción educativa. De esta manera 
como estrategia se escoge los juegos cooperativos puesto que ellos 
permiten la interacción con el estudiante y con su medio, de una 
forma creativa, emotiva y es una actividad en la cual dos o más 
jugadores no compiten, sino más bien se esfuerzan por conseguir el 
mismo objetivo y por lo tanto ganan o pierden como un grupo. 
Al reconocer el contexto interno y externo del Colegio Externado 
Camilo Torres y observadas algunas necesidades sentidas por la 
comunidad educativa, se considero necesario contribuir a que esta 
necesidad fuera una oportunidad para el grupo de investigación y 
para el colegio. 
Considerando las nuevas tendencias sobre competencias 
ciudadanas que el Ministerio de educación promueve en las 
instituciones, fue pertinente darle un enfoque al trabajo desde la 
formación ciudadana, esto fortalece el saber de el grupo de próximos 
licenciados en educación física y a la vez, aporta a mejorar la 
convivencia de los estudiante, del grado 901 y promueve en los otros 
espacios institucionales la motivación para que nazcan nuevas 
propuestas. 
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OBJETIVO 
GENERAL: 
Diseñar una estrategia Pedagógica para mejorar la Formación 
Ciudadana por medio de los juegos Cooperativos en el área de 
Educación Física del Colegio Externado Camilo Torres en el curso 
901 de la jornada de la mañana. 
OBJETIVO 
ESPECIFICO: 
 Diseñar juegos cooperativos que contribuyan al conocimiento 
de la formación ciudadana de los estudiantes. 
 Promover la participación de los estudiantes en los juegos 
cooperativos para el conocimiento de la formación 
ciudadana. 
 Aplicar instrumentos de recolección de datos para el 
diagnostico. 
 Conocer y sistematizar los sustentos teóricos para el 
desarrollo del proyecto. 
 
MARCO 
REFERENCIAL: 
Para el desarrollo de la propuesta de investigación, se toma como 
referente temático, aspectos que permiten sustentar la práctica, 
desde los diferentes autores, que en su momento desarrollaron estos 
estudios. 
 
A partir de la reflexión de los mismos, se plasma al propio estilo del 
grupo de investigación, considerando que son los temas que 
sostienen y dan argumento al documento. En el transcurso del 
proceso de investigación holística, permite ir construyendo 
paulatinamente un marco teórico ajustado a las necesidades. 
 
EDUCACIÓN FÍSICA. DEFINICIÓN, PROPÓSITOS, ÁREAS Y 
FINES. 
La Educación Física es un eficaz instrumento de la pedagogía, por 
cuanto ayuda a desarrollar las cualidades básicas del hombre como 
unidad bio-sico-social. Contribuye al accionar educativo con sus 
fundamentos científicos y sus vínculos interdisciplinarios apoyándose 
entonces en la filosofía, la psicología, la biología, etc. Tiene una 
acción determinante en la conservación y desarrollo de la salud en 
cuanto ayuda al ser humano a ajustar pertinentemente las reacciones 
y comportamientos a las condiciones del mundo exterior. 
Específicamente, en el adolescente, ayuda a sobrellevar las 
agresiones propias de la vida cotidiana y del medio y a afrontar el 
presente y el futuro con una actitud positiva. Promueve y facilita a los 
individuos el alcanzar a comprender su propio cuerpo, sus 
posibilidades, a conocer y dominar un número variado de actividades 
corporales y deportivas, de modo que en el futuro pueda escoger las 
más convenientes para su desarrollo y recreación personal, 
mejorando a su vez su calidad de vida por medio del enriquecimiento 
y disfrute personal y la relación a los demás. 
 
EL JUEGO 
Es una actividad que va unida a la condición humana, su existencia 
no es exclusiva de un momento histórico concreto ni de una sociedad 
determinada. El ser humano ha jugado desde los albores de la 
civilización, y por qué no enseñar al estudiante desde el juego a ser 
más democrático a tener una mayor participación, que mejore su 
tolerancia y el respeto al otro, que no utilice la fuerza como un medio 
para la resolución de conflictos, que conozca cuales son las 
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instituciones que protegen sus derechos, que no sea discriminado y 
crea en la igualdad de derechos; el juego cooperativo, crea esos 
espacios para mejorar la formación ciudadana. 
Al revisar otros referentes como los lineamentos curriculares se 
entiende el juego como un fenómeno de la vida relacionado con toda 
persona, la cual afecta de manera emocional, cognitiva y volitiva, que 
cumple las funciones de la conformación e interpretación del mundo 
en forma simbólica transferido de manera individual. El juego crea 
situaciones donde el individuo desarrolla su personalidad hacia una 
sociedad. 
LOS JUEGOS COOPERATIVOS 
Los objetivos que el juego cooperativo marca para cada persona van 
unidos hacia los demás, de modo que cada uno alcanza su meta solo 
si el resto de los participantes alcanza la suya, investigaciones 
españolas hablan de los juegos cooperativos como: “Los desafíos 
físicos cooperativos pueden definirse como actividades físicas 
cooperativas de objetivo cuantificable, planteadas en forma de reto 
colectivo, donde el grupo debe resolver un determinado problema de 
solución múltiple, adaptando sus acciones a las características 
individuales de todos y cada uno de los participantes”. 
 
La presente comunicación pretende mostrar la experiencia realizada 
en el CEIP “Miguel Hernández” de Laguna de Duero (Valladolid) 
orientada a determinar si un programa de desafíos físicos 
cooperativos diseñado podía favorecer la aparición de conductas pro 
sociales, beneficiar las relaciones interpersonales dentro del grupo. 
 
FORMACION CIUDADANA 
El primer referente lo expone el Ministerio de Educación Nacional, 
busca contribuir a la promoción y el desarrollo de competencias 
ciudadanas en los sujetos (ciudadanía y responsabilidad social), lo 
que centralmente implica la valoración y práctica de una convivencia 
democrática y de respeto a los Derechos Humanos. El objetivo es 
favorecer la formación ciudadana de los alumnos y alumnas, a través 
del fortalecimiento de conocimientos, habilidades, actitudes y valores 
referidos a una ciudadanía responsable y la formación moral de los 
sujetos, fundada en la educación en Derechos Humanos. 
De este modo se busca potenciar el desarrollo de capacidades 
reflexivas, de argumentación y debate público, el juicio crítico, los 
valores ciudadanos como la honestidad y la convivencia democrática, 
la autonomía y el respeto por la libertad ,el discernimiento, el 
conocimiento de sí mismos, de los otros, de las instituciones y la vida 
en sociedad, de los Derechos Humanos, el reconocimiento y la 
valoración de la diversidad. 
El desarrollo de estas capacidades implica la necesidad de generar 
formación, intercambio y reflexión docente, de tal modo que sean las 
prácticas pedagógicas las que den cuenta de esta formación en los 
estudiantes; Durante el año 2004, el Ministerio de Educación 
Nacional desarrolla una serie de iniciativas que permitirán ir 
potenciando estas competencias en los docentes y en los 
estudiantes. La Unidad de Apoyo a la Transversalidad a través de su 
Componente de Formación Ciudadana. 
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METODOLOGIA: TIPO DE INVESTIGACIÓN 
 
El tipo de investigación escogida por el grupo de trabajo, es el que ha 
tomado como referente el departamento de Investigación de la 
Universidad Libre, se trata de la investigación Holística9, que propicia 
la conciliación de paradigmas, el respeto humano y profesional, la 
formación intelectual del investigador y la búsqueda permanente de 
nuevas maneras de obtener conocimiento. La propuesta busca 
potenciar sistemáticamente los diversos paradigmas de la 
investigación y la metodología que cada enfoque propone, a fin de 
propiciar una mejor comprensión de los procesos formales 
destinados a la obtención de conocimiento, como también a potenciar 
actitudes profesionales inspiradas en los principios de la holística, 
como corriente filosófica, comprensión epistémico y estilo de vida. No 
es un método pues integra en su propuesta los distintos métodos, 
esto es, las distintas maneras de hacer ciencia. Corresponde a una 
manera organizada, sistemática, coherente e integrativa de hacer 
ciencia. Es una propuesta para la formación y la didáctica en 
investigación y metodología, como también para el desarrollo de 
investigaciones de cualquier tipo: exploratorias, descriptivas, 
analíticas, comparativas, predictivas, proyectivas, explicativas, 
interactivas, confirmatorias, evaluativos. Para la propuesta que el 
grupo de investigación hizo, es pertinente realizar un comentario 
positivo a este tipo de investigación, ya que permite abordar la 
investigación de una forma sencilla y con un alto grado de calidad; 
las diferentes fases de la investigación fueron muy productivas y 
claras al realizar. Y para el departamento de investigación, seguir con 
la línea de investigación holística. 
 
ENFOQUE PROYECTIVO 
 
Se analizaron los diferentes tipos de realizar investigación Holística, y 
la investigación proyectiva se acomoda a la presente propuesta 
investigativa, y el objetivo claro de la investigación proyectiva, 
pretende proponer soluciones a una situación determinada a partir de 
un proceso previo de indagación. Implica explorar, describir, explicar 
y proponer alternativas de cambio, mas no necesariamente ejecutar 
la propuesta. 
Es así que la propuesta los juegos cooperativos como estrategia 
pedagógica construye, y explora de una forma muy creativa, la 
Formación Ciudadana intentando que nuevas investigaciones, tomen 
como un referente, que les sirva como un puente para futuras 
investigaciones. Una acotación importante dentro de este tipo de 
investigación son los “proyectos factibles”. Todas las investigaciones 
que conllevan el diseño o creación de algo, con base en un proceso 
investigativo; el término proyectivo esta referido a proyecto en cuanto 
a propuesta; sin embargo, a este proyecto o propuesta el 
investigador puede llegar mediante vías diferentes, las cuales 
involucran procesos, enfoques, métodos y técnicas propias: la 
perspectiva, la prospectiva y la planificación holística. 
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DISEÑO DE INVESTIGACIÓN. 
 
Esta investigación proyectiva es un proceso continuo y progresivo de 
los otros tipos de investigación que obliga a haber transcurrido los 
otros niveles y estadios fases precedentes a continuación las fases. 
 
Se inicia con una fase de Exploración se realiza una aproximación 
conceptual donde se realiza una Indagación conceptual entre los 
Juegos Cooperativos y la Formación Ciudadana. La cual se 
encuentra definida en el sintagma gnoseológico que acompaña este 
proyecto. Para una mayor comprensión del proceso llevado a cabo 
durante esta investigación se ha requerido clasificarlo en tres fases 
así: 
FASES 1. Aproximación conceptual: Se trata de una Indagación 
conceptual entre los juegos cooperativos y la Formación Ciudadana, 
la cual se encuentra definida en el sintagma gnoseológico que 
acompaña este proyecto.  
FASES 2. Síntesis de la información entre los Juegos cooperativos y 
Formación Ciudadana: En este punto se identificaron los textos mas 
relevante y se diseñaron los juegos cooperativos, y realizaron 
encuestas analíticas, para establecer las categorías de relación entre 
conceptos, manifestaciones y los procesos de intervención. Su 
ubicación está en el ítem de análisis de datos 
FASES 3. Análisis de la información: Que recoge el interés y los 
objetivos que han orientado este proyecto. Se ubica en análisis de 
datos y en los anexos (encuestas, juegos), junto con el artículo 
elaborado al final y que aparece a modo de conclusión. 
Para la propuesta se implemento la planificación holística esta integra 
la retro introspección, es decir, abarca pasado, presente y futuro. 
Estos tres tiempos son importantes al realizarla la propuesta, cuando 
se diseñan y realizan en la población a estudiar los juegos 
cooperativos se ejecutan en el presente, y a futuro que los objetivos 
se puedan ver en los estudiantes. 
CONCLUSIONES:  La formación ciudadana permite que los alumnos y alumnas, 
fortalezcan sus conocimientos, habilidades, actitudes y 
valores referidos a una ciudadanía responsable y de los 
sujetos. 
  Es importante que la educación física juegue un rol en la 
práctica de valores ciudadanos presto que es una de las 
materias preferidas por los estudiantes y propone actividades 
lúdicas que se acoplan a diversas necesidades y contextos. 
 El juego representa una importante herramienta del Educador 
para introducir a sus Estudiantes al universo normativo 
corporal. Las maneras permitidas, los gestos y 
comportamientos admitidos y requeridos, se ofrecen en 
formas de juego. Jugar también es conocer algunas veces la  
solidaridad, la reciprocidad, la generosidad, lo propio, el 
respeto, la entrega, la atención, lo particular lo general, lo 
igual, lo diferente lo vive una y otra vez cuando jugamos de 
pequeños y continuamos jugando ya de adultos. 
  El juego cooperativo es una actividad cuantificable, 
planteada en forma de reto colectivo en donde los grupos 
deben resolver un determinado problema de solución 
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múltiple, adoptando sus acciones a las características 
individuales de todos y cada uno de los estudiantes. 
 La importancia que atenido los diferentes programas que 
propuso la alcaldía de Bogotá sobre formación ciudadana y 
las competencias ciudadanas. 
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3.1.1.4. RAE # 4 
 
TITULO: utilización del tiempo libre de los estudiantes de quinto (5) grado del 
colegio Domingo Faustino Sarmiento, sede c “Carlos Sanz de Santa 
María”. 
AUTOR: Javier Enrique Sanabria Forero, José Andrés Cobo Hernández. 
FECHA: noviembre de 2005 
PROGRAMA 
ACADEMICO: 
Licenciatura en educación básica con énfasis en educación física 
recreación y deportes. 
PALABRAS 
CLAVES: 
tiempo libre, recreación, ocio, libertad, educación física, tipología del 
tiempo social, tiempo psicobiologico, tiempo socio económico, tiempo 
sociocultural. 
INTRODUCCION: La jornada contraria de los estudiantes, o tiempo extraescolar se ha 
convertido en preocupación para los padres de familia y la sociedad 
en general, ya que es un tiempo donde los niños y jóvenes están 
realizando actividades que van en contra de su bienestar. La gran 
mayoría de estudiantes de la ciudad capital permanecen en soledad 
durante la jornada contraria de estudio, confinados en sus casas o 
por fuera de ellas recorriendo las calles de su barrio; por tanto no 
reciben atención, afecto, ni orientación; esta situación se presenta en 
gran parte, debido a los extensos horarios de trabajo de los padres, 
madres y acudientes. Los estudiantes esta expuestos a múltiples 
riesgos como la soledad, el maltrato, la explotación laboral, la 
prostitución, la vinculación con pandillas y organizaciones violentas, 
el alcoholismo, el consumo, la distribución de alucinógenos y en si 
dedicados a otros oficios que no son propios de su edad. 
Para tratar de solucionar esta problemática los diferentes organismos 
y entes sociales, bien sea públicos o privados han hecho esfuerzos 
para desarrollar programas interdisciplinarios, para atraer a niños y 
jóvenes a participar de estos en el horario extraescolar, todo 
encaminado a satisfacer intereses y necesidades por realizar 
determinadas pasividades que de una u otra manera generen un tipo 
de bienestar para su formación personal. Para identificar  intereses 
reales, necesidades, y beneficios  que se puedan conjugar en el 
diseño, planeación y ejecución de programas que garanticen la 
eficacia de unos objetivos claros y viables, y que además de esto 
generen cultura en la formación de buenos hábitos en el uso del 
tiempo libre por parte de la población estudiantil bogotana, es 
necesario tener presente ciertas características de la población y su 
contexto; que muestren y realcen las nociones, actitudes, 
posibilidades para satisfacción dentro de un ambiente con 
características particulares, conocer al estudiante, su núcleo familiar 
y como intervienen al respecto al uso del tiempo libre.  
 La intención de este proyecto es realizar la caracterización de la 
población y el uso del tiempo extraescolar que  determine las 
particularidades tales como: el tipo y modalidades de actividades que 
realizan, si las realizan con gusto o no, en que lugar; en compañía de 
quien ; estos son solo unos de los datos que se pueden obtener a 
partir del ejercicio investigativo con el fin de tener bases y ayudar a el 
futuro diseño, formación y aplicación de programas aptos para la 
utilización benéfica por parte de los estudiantes del tiempo libre 
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donde ellos puedan explotar todas sus potencialidades y que estén 
acordes con su contextos y necesidades ; y de igual manera pensar 
que es necesario comenzar a generar conciencia en los estudiantes, 
la familia y todo el sector educativo, además que es muy importante 
darle prioridad a este tema comenzar a generar una cultura del 
tiempo libre, el ocio y el esparcimiento, y por que no pensar en una 
pedagogía  del tiempo libre que deberá preparar a las personas para 
que sepan como emplear positivamente su tiempo de libertad, 
creando conciencia que el tiempo libre es un espacio privilegiado 
para la recuperación espontánea de lo humano y de lo cultural 
posibilitando el proceso integral en el crecimiento madurativo de la 
persona. 
En el transcurso de delimitar lo que verdaderamente justifica el 
estudio se  dio la posibilidad interactuar con la población por medio 
de actividades recreo-deportivas con el fin de hacer cumplimiento de 
practica pedagógica profesional 5, perteneciente al pensul de la 
carrera de licenciatura en Educación Básica Con Énfasis En 
Educación Física, Recreación y Deportes de la Universidad Libre, se 
ofreció un espacio que  brinda la oportunidad de manifestar la 
solidaridad y apoyo a la infancia estudiantil de la capital, además 
sirvió para tener un mayor acercamiento con la población, siendo   
protagonistas de hechos  y testimonios que justifican y fortalecen la 
base en el planteamiento de la investigación, buscando que los 
resultados y las conclusiones  sean referentes  en el futuro diseño y 
aplicación de programas que atiendan y mitiguen la problemática 
social  del mal empleo del tiempo libre y que sean consecuentes con 
la formación y desarrollo integral de los futuros hombres de la 
sociedad. 
PROBLEMA: ¿De que manera utilizan  el tiempo libre y el tiempo extraescolar los 
estudiantes de 5° grado de primaria de ambas jornadas del Colegio 
Distrital Domingo Faustino Sarmiento de la localidad numero 12 de 
Bogotá D.C? 
JUSTIFICACION: Dentro del contexto educativo se ha observado amenazas que 
atentan contra el bienestar ,integridad y desarrollo del estudiante, una 
de estas amenazas esta involucrada directamente con el empleo del  
el tiempo extraescolar, ya que los jóvenes a temprana edad son 
vulnerables a caer en malos hábitos y actividades que  modifican el 
rendimiento y comportamiento dentro y fuera de la escuela, debido a 
diferentes factores ya conocidos y enunciados en ámbitos sociales y 
educativos; se podrían mencionar los siguientes: la falta de 
acompañamiento en la jornada contraria de estudio, la falta de 
voluntad por parte de los padres para  motivarlos y apoyarlos  a 
desarrollar  actividades  de su interés, practicas que los niños 
anhelan y sueñan  hacer a temprana edad. 
La sociedad  en este sentido a tratado  de brindar los medios para 
apaciguar en cierta manera este problema, pero los esfuerzos 
hechos hasta ahora han sido poco fructuosos debido a la falta de 
destinación de recursos, a la lenta gestión para poner en practica los 
proyectos sociales y al insuficiente estudio del contexto  donde se 
aplican diferentes programas. 
Retomando este ultimo punto se ha visto la necesidad de estudiar 
mas a fondo las actividades que realizan los niños en la jornada 
contraria de estudio; periodo que puede denominarse de acuerdo a 
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su uso y bajo ciertas circunstancias en tiempo libre, tiempo 
extraescolar y tiempo de ocio. La necesidad de establecer, identificar 
y categorizar las actividades, los tiempos y lapsos que ejecutan los 
niños para explorar todas sus potencialidades, de realizar las tareas 
cotidianas de la casa  y las actividades propias de la edad en su rol 
de estudiante y miembro de un núcleo familiar y social. Es vital 
realizar un análisis y comprensión de todas estas características y    
circunstancias que pueden ser fundamentales  para determinar  un 
equilibrio del sujeto en los aspectos biológico: bienestar físico, en lo 
psicológico: armonía mental, producción creativa, en lo social: un 
nivel intelectual ,un rol en la comunidad.   
El compromiso y tarea es  observar y describir los hábitos y las 
actividades que realizan en el horario extraescolar haciendo un 
seguimiento y control. Esto es necesario para determinar que tiempo 
tiene realmente invertido al tiempo libre y recreación de si mismos  y 
en que horario es normal que realice ciertas actividades cotidianas. 
El análisis de los datos recogidos permitirá dar un informe a las 
autoridades educativas locales para que haya medidas mas 
acertadas y con mayor eficacia y alcance en los programas y 
actividades  planteadas para dar buen uso del tiempo libre 
extraescolar en favor de un pleno desarrollo integral de los niños y 
las niñas. Además  generar diversas propuestas a partir de los 
intereses y necesidades reales de la población. 
Teniendo en cuenta los anteriores parámetros de diagnostico,  el 
propósito a largo plazo del proyecto se puede enfocar en fortalecer y 
desarrollar la conducta, aptitud y motivaciones de los estudiantes al 
empleo del tiempo libre extraescolar, manifestando el interés y 
agrado que ellos tienen por los deportes y otras actividades de 
carácter lúdico, y paralelamente generar una cultura del buen ocio y  
recreación sana,   
Por esto y mucho más se sustenta un trabajo investigativo 
pedagógico que contribuirá de alguna forma al fortalecimiento 
educativo para brindar  una opción de vida  y visión del mundo que 
permita la concientización de los niños, padres y comunidad en 
general,  que su formación personal y porvenir   se basa en gran 
medida en  el aprovechamiento del tiempo libre en todas las 
instancias y etapas de la vida. 
OBJETIVO 
GENERAL: 
Caracterizar el uso del tiempo libre en la jornada extraescolar de los 
estudiantes de 5° de primaria del colegio Distrital Domingo Faustino 
Sarmiento de la localidad número 12 de Bogotá D.C. 
OBJETIVO 
ESPECIFICO: 
 Caracterización del Colegio Distrital Domingo Faustino 
Sarmiento y  su contexto. 
 Definir los métodos de medición y recolección de datos 
 Establecer los hábitos y actividades que realizan los jóvenes 
en el tiempo extraescolar a través de un registro diario por un 
tiempo determinado 
 Recolección  de  datos para tabular y analizar  
 Categorizar las actividades de tipo y tiempo 
 Sistematizar y  Organizar la información  para presentar un 
informe  
 Evaluar la trascendencia de los resultados para generar 
posibles propuestas que puedan ser aplicables y realizar una 
caracterización del tiempo extraescolar de la población  que 
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se puedan ajustar al contexto contribuyendo a la aplicación 
de futuros programas 
 Socializar los resultados  
MARCO 
REFERENCIAL: 
Los antecedentes acerca de investigaciones y estudios son un gran 
numero y de una gran variedad, abordando aspectos que están 
elaborados desde distintos enfoques, aquí se hace una recopilación 
de los estudios que mas han aportado a la investigación. Además 
son los que mas se han asimilado al tipo de estudio y de los cuales 
se retoman varios aspectos  no tomados inicialmente, pero que al 
transcurrir el estudio son imprescindibles como referentes y puntos 
de partida. 
ESTUDIO DE LA OCUPACIÓN DEL TIEMPO LIBRE Y 
DETERMINACIÓN DE PATRONES DE COMPORTAMIENTO  
FRENTE A LA ACTIVIDAD FÍSICA DE LOS ESCOLARES. (JAIRO 
A FERNÁNDEZ ORTEGA, UPN 1993) 
Este es un trabajo convalidado como  tesis de grado dentro de la 
facultad de  educación en el programa de licenciatura de educación 
física de la universidad (UPN),  y desarrollado en escolares de una 
institución educativa de Bogotá con una población de 8 a 19 años, 
donde su principal interés  es analizar como las diferentes 
actividades que realiza los estudiantes en el tiempo libre determinan 
patrones de comportamiento y aceptación frente a la actividad física 
desarrollada en la materia de educación física escolar sustentando el 
estudio con la  hipótesis; si el buen  uso del  tiempo libre  disminuye 
los factores de riesgo y ayuda al mejoramiento de la salud y calidad 
de vida de los escolares. 
 
ESTADO ACTUAL DE LA INVESTIGACIÓN EN OCIO, TIEMPO 
LIBRE Y RECREACIÓN 
TOMAS BOLAÑO: PROFESOR TITULAR DEL POLITÉCNICO 
COLOMBIANO JAIME ISAZA CADAVID (2002) 
Esta es una caracterización de todos los estudios e investigaciones 
llevadas a cabo por los estudiantes y docentes del programa a nivel 
tecnológico de recreación del instituto Jaime Isaza Cadavid de 
Medellín, es una recopilación de todos los proyectos llevados a cabo 
y de otros que están en planeación o postergados ,el objetivo fue 
hacer una base de datos , ordenarlas y hacer una categorización   
según los planes de formación del instituto que son Recreación 
sociocultural, Recreación terapéutica, Recreación educativa, 
Administración recreacional, Recreación eco turística, Lúdica 
recreativa, Recreación artística, Recreación y deporte, son entonces 
las grandes áreas o líneas que han venido tomando el estudio de la 
recreación en el instituto Politécnico Colombiano Jaime Isaza 
Cadavid, 
 
ESTUDIO TRANSVERSAL DEL USO DEL TIEMPO 
EXTRAESCOLAR EN LOS ESCOLARES BOGOTANOS EFRAIN 
SERNA CALDAS  GRUPO QUINDER FACULTAD DE EDUCACIÓN 
FÍSICA UNIVERSIDAD PEDAGÓGICA NACIONAL. 
El estudio  tiene como primer objetivo determinar el uso del tiempo 
extra-escolar de  niños y jóvenes, identificar los  comportamientos en 
el uso de este tiempo  frente a la  actividad física y las actividades 
académicas. Caracterizar  el contexto logístico y programático de los 
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diferentes agentes socio-culturales encargados para tal fin. La 
población objeto del presente estudio son los escolares de 8 años 20 
años   de tres instituciones publicas del Distrito Capital.  
 
ESTUDIO SOBRE LAS POSIBILIDADES RECRETIVAS DE LAS 
FAMILIAS QUE COMPONEN LOS COMITES PRODEFENZA DE 
NIÑOS CASO ICBF BOGOTÁ IRMA RIVERA, MARCELA OSORIO 
(U. EXTERNADO 1995) FACULTAD DE CIENCIAS DE ECONOMIA, 
DPTO DE HOTELERIA Y TURISMO 
Es un estudio descriptivo acerca de las nociones y significaciones de 
los conceptos de tiempo libre y recreación además de identificar la 
disponibilidad y uso del tiempo libre  y la recreación que tienen las 
cabezas de familias, la población son familias que compone los 
comités y hogares del Instituto  Colombiano de Bienestar Familiar de 
la localidad 18 Rafael Uribe Uribe. Se hace un análisis de las 
actividades que realizan el núcleo familiar y los obstáculos que se 
presentan para su realización. 
 
UTILIZACION DEL TIEMPO Y SOCIALIZACION DE GÉNERO DE 
NIÑOS Y NIÑAS DE 7 A 14 AÑOS U. EXTERNADO CENTRO DE 
INVESTIGACIONES  
ZAMUDIO LUCERO, TOLEDO ALVARO, WARTENBERG LUCY. 
Es una investigación descriptiva contratada por la UNICEF con el 
centro de investigaciones sobre dinámica social CIDS de la 
Universidad Externado de Colombia, la cual esta enfocada al estudio  
sobre la utilización del tiempo libre y socialización de genero de niñas 
y niños de 7 a 14 años de edad y que fue realizado en ocho países 
de Latinoamérica, la investigación cubrió tres áreas que implican 
diferentes análisis, la primera es el contexto familiar en el marco 
social y cultural de cada localidad, la segunda es el proceso de 
socialización de genero en la vida cotidiana, la tercera corresponde a 
los escenarios y niveles de relación a partir del uso del tiempo libre. 
La población se baso en once familias de tres regiones, que  a su vez 
se dividieron en ciudades grandes, intermedias y veredas y de las 
cuales se tomaron tres barrios populares y de cada uno de estos se 
tomo como muestra una familia al azar para un total de 90 familias. 
METODOLOGIA: TIPO DE INVESTIGACION 
 
Este es un estudio de tipo descriptivo ya que tiene como objetivo 
lograr la caracterización del tiempo extraescolar y el tiempo libre los 
estudiantes del colegio Distrital Domingo Faustino Sarmiento,  
describiendo como un contexto particular, además todo estudio 
descriptivo busca especificar propiedades importantes de personas, 
grupos, comunidades; y esto se puede asumir desde esta 
investigación ya que se pretende medir de alguna forma diversos 
aspectos o dimensiones del evento investigado. 
CERDA GUTIERREZ (1991), define la descripción como la 
representación de hechos o eventos por medio de lenguaje, de modo 
tal que al leer o escuchar las expresiones verbales se pueda evocar 
el evento presentado, utilizando todas las variedades de lenguaje 
(escritos, gráficos, ilustraciones, símbolos, etc). 
Una investigación descriptiva puede ir dirigida a: 
 Captar la presencia o ausencia de un evento en un contexto. 
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 Caracterizar globalmente el evento de estudio o enumerar 
sus características. 
 Identificar las formas y modalidades bajo las cuales aparece 
el evento. 
 Identificar y clasificar eventos dentro de un contexto. 
 Detectar cuantas veces aparece un evento o con cual 
intensidad, así como donde aparece, cuando y quienes 
participan de el. 
 Describir el desarrollo o los procesos de cambio e un evento 
a lo largo del tiempo. 
RECOLECCIÓN DE LA INFORMACIÓN  
Diagnóstico: Una primera etapa, comprende la fase diagnóstica, 
basada en el análisis de la información obtenida a través de la 
aplicación de la encuesta en la población objeto.   
La recolección de la información se realizará en varias etapas y bajo  
técnicas diferentes, la primera etapa, consistirá en obtener 
información oficial sobre los aspectos demográficos, de salud, 
educación, constitución familiar; este diagnostico ya estaba 
previamente elaborado por la institución, y fue realizado en los 
primeros meses del año electivo escolar, como un requisito de la 
institución, que sirve como información dentro del expediente de cada 
estudiante y como apoyo al trabajo de orientación pedagógica y 
psicológica que se brinda al niño y en determinados casos a su 
familia. 
Posteriormente se realizo un diagnostico elaborado en forma de 
encuesta para obtener información especifica de  los intereses  y 
nociones de cómo, por que, y con quien utilizan en tiempo libre de los 
estudiantes, este fue diseñado y  reformando una y otra vez hasta 
obtener al formato definitivo con preguntas que fueran fáciles de 
tabular y obtener datos precisos y  que permitieran diseñar 
posteriormente el anecdotario diario, esta encuesta fue aplicada en la 
primera semana del mes de agosto al total de los alumnos dentro de 
una jornada en la cual se realizaron las practicas pedagógicas . 
Teniendo la primera experiencia en cuanto el instrumento de 
recolección de datos a los estudiantes se hizo imprescindible obtener 
información por parte de los padres de familia específicamente del 
tema de investigación; del cómo intervienen en el tiempo libre, 
actividades, gustos e intereses  de sus hijos y núcleo familiar, las 
preguntas tienen gran similitud a la encuesta de los estudiantes para 
buscar el contraste o la concordancia  en las respuestas de padres e 
hijos  . 
 La segunda etapa se hizo utilizando un modelo de anecdotario diario 
que se rediseño varias veces a partir de datos obtenidos en las 
anteriores encuestas esto para encontrar la forma mas fácil, menos 
aburrida y mas efectiva para que los estudiantes lo comprendieran y 
lo diligenciaran con total autonomía y buena voluntad . Para este 
diario fue necesario hacer dos formatos uno para los estudiantes de 
la jornada mañana y otro para los de la jornada tarde ya que la 
dinámica del diario vivir es muy disímil. En el transcurso de esta toma 
de datos se planeo para que se realizara durante tres semanas, la 
primera para que los estudiantes realizaran la prueba piloto, y otras 
dos para que tuviera la opción de realizar el diario por dos semanas 
en el caso de que no se pudiera cumplir en una  y permitieran 
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márgenes de error, y la falta de datos para la tabulación.  De este 
anecdotario se obtendrá  la información necesaria para la realización 
del estudio, El niño registra durante dos semanas todas las 
actividades que realiza en la jornada contraria diligenciándolo cada 
día con respuestas escritas de tal manera que se les facilite y no 
tengan mayores complicaciones , las actividades ya estarán 
escogidas previamente y expuestas con una variedad para su 
selección. Según el previo sondeo que arrojo actividades 
generalizadas, que casi todos los niños realizan y casi todos los días 
de la semana, además se observara si  realizan las actividades por 
decisión propia, lugar y actitud donde las realizan, tomando en 
cuenta que solo se tomara el periodo de siete días hábiles de clase 
como referente al  estudio.  
CONCLUSIONES: 
 La rutina y de la comodidad empuja a repeticiones rituales y casi 
mecánicas y, por otro, una cierta apatía y conformismo los 
induce a la pasividad. 
 Los estudiantes de la jornada mañana disponen de más tiempo 
libre, pero de igual manera no lo utilizan en actividades de su 
interés y que les generen cierto placer. Casi el total, del tiempo 
permanecen en su casa de forma ociosa e improductiva. 
 Los estudiantes de la jornada tarde en su dinámica del diario vivir 
no disponen de mayor tiempo para actividades que les generen 
algún tipo de placer y de formación. 
 A pesar de que los padres opinan que sus hijos hacen buen uso 
del tiempo libre y que conocen que hacen en el tiempo 
extraescolar, ya que ninguno este inmerso en actividades no 
formativas a pesar que el mayor porcentaje ve televisión, juega 
atari, ayuda en los quehaceres del hogar, cuida sus hermanitos y 
realiza las tareas escolares, teniendo en cuenta qué buena parte 
del porcentaje no tiene la compañía de ninguno de sus padres 
por lo que es motivo del no acceder a los programas y 
actividades desarrolladas para el buen uso del tiempo libre. 
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DIARIO DE CAMPO 
FECHA: 21 DE MAYO DE 2012 
 
LUGAR:  COLEGIO DISTRITAL MAGDALENA 
ORTEGA DE NARIÑO-CLASE DE EDUCACIÓN 
FÍSICA 
HORA DE INICIO: 
615 PM 
HORA DE FINALIZACION 
8:00 PM 
OBSERVACION REFLEXION 
 
-Como primer aspecto que se aprecia en la 
clase de acondicionamiento físico es una 
desmotivación por parte de los estudiantes. 
-Se evidencia un vocabulario muy grosero 
entre ellos.  
-Hay un desinterés que se hace evidente 
cuando el profesor está dando las 
instrucciones de la clase. 
Algunos de los estudiantes en forma muy 
silenciosa se retiran de la clase y se sientan a 
un lado de los que si están participando. 
-Los estudiantes que están participando en las 
actividades no lo hacen con buena aptitud, se 
encuentran hablando y no prestan atención a 
las indicaciones del profesor. 
-Se resalta una falta de socialización por parte 
de los estudiantes de diferentes grados. 
-Se evidencian estudiantes con mal aspecto 
en cuanto a su vestimenta. 
 Se resalta que son más participativas las 
mujeres que los hombres y se expresan de 
una manera más amable. 
-Se observa que el espacio en donde se están 
realizando las actividades es muy estrecho, 
igualmente el frio que hace  ocasiona que los 
estudiantes manifiesten pereza por realizar 
cualquier actividad física 
-Los estudiantes presenta molestia cuando el 
profesor les pide más participación.  
-Los estudiantes que se sentaron a las orillas 
de la clase se burlan y ofenden verbalmente a 
los estudiantes que si realizan la actividad. 
-En las personas que participan se evidencia 
un mal estado físico, después expresan 
sentirse cansados después de cada actividad. 
-3 estudiantes dicen tener dolor en algunos 
músculos y un estudiante dice presentar 
calambres. 
 
Es muy notable que el trabajo que deben 
realizar los profesores en cuanto a las 
normas de la clase son muy necesarias 
ya que los estudiantes no lo respetaron ni 
se respetaban entre ellos mismos, se 
resalta que el profesor debe exigir a los 
estudiantes que vengan en ropa 
adecuada ya que la gran mayoría tiene 
pantalón y zapatos. 
Una reflexión muy importante para el 
buen desarrollo de la clase es estar 
motivando constantemente a los 
estudiantes y mesclar los grupos que 
dividen la clase en 4 partes. 
 
Se debe hacer una reflexión para que el 
profesor no debe permitir ningún acto de 
agresión verbal entre los estudiantes. 
 
El espacio en donde se desenvuelva la 
clase es un poco pequeño pero se debe 
tener en cuenta que el grupo es pequeño 
también, de esta forma que el único factor 
que llegaría poder dañar la planeación de 
clase es la lluvia, así que es 
recomendable hacer un calentamiento 
físico para contrarrestar el frio que dicen 
tener algunos estudiantes. 
 
No  a todos los estudiantes les agrada 
hacer actividad física o hacer algún 
deporte cuando alguien los esta 
molestando o observando,  así que es 
bueno buscar la forma de que todos los 
estudiantes participen de una manera 
activa logrando llamar su atención y 
olviden que los están observando. 
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DIARIO DE CAMPO 
FECHA: 26 de abril de 2012 
 
LUGAR: COLEGIO DISTRITAL MAGDALENA 
ORTEGA DE NARIÑO-CLASE DE EDUCACIÓN 
FÍSICA 
HORA DE INICIO: 
615 PM 
HORA DE FINALIZACION 
8:00 PM 
OBSERVACION REFLEXION 
 
-Desde el inicio de la clase se nota un 
entusiasmo por parte de los estudiantes y 
también se aprecia que los estudiantes están 
unidos como un solo grupo y no disueltos en 
grupos pequeñas. 
-Se observa también que del grupo de 
estudiantes solo hay dos que no cumplen con el 
requerimiento de traer la ropa adecuada para 
las actividades. 
-Observamos que cuando el profesor le pide a 
los estudiantes que se acerquen para que 
pueda llamar a lista,  todos lo hacen de manera 
muy amable se acercan preguntando que  se va 
a hacer hoy. 
-Los estudiantes participan activamente en el 
calentamiento el cual es dirigido por el profesor. 
-Las parejas que se realizaban para trabajar al 
comienzo de las clases se han diluido, ahora 
las relaciones interpersonales entre los 
estudiantes de diferentes grados es muy buena. 
-A diferencia de la primera clase que se 
desarrollo en esta no se escuchan muchas 
malas palabras entre las conversaciones de los 
estudiantes. 
-Vemos como los estudiantes realizan las 
actividades de una manera muy practica, 
algunos manifiestan estar mejorando su estado 
físico, 
-De las personas que decían tener alguna clase 
de dolor expresan que ya no les ha vuelto a 
suceder. 
-Se evidencia el mismo sitio estrecho para la 
realización de los juegos. 
 -Los estudiantes disfrutan la clase y han 
mejorado su actitud y control del estrés. 
 
Es realmente impresionante el cambio 
tanto de aptitud de parte de los 
estudiantes frente a las actividades que 
presenta la clase, lo cual no lleva a 
reflexionar acerca de cómo unas 
herramientas bien aplicadas nos pueden 
dar muy buenos resultados. 
 
Otra reflexión es que los docentes de 
educación física deben usar mas los 
juegos y actividades lúdicas, ya que 
muchos los beneficios que estas 
actividades pueden ofrecer a cualquier 
clase de población. 
 
Los juegos y los ejercicios pueden llagar 
a ser una combinación que de grandes 
resultados, así como lo hemos 
demostrado en este proyecto sería 
bueno también que los colegios 
implementaran más espacios para esta 
clase de actividades. 
 
Es bueno reflexionar acerca de cómo 
muchos profesores de educación física 
dejan de lado los juego, los cuales son 
una forma de incrementar el estado 
físico, todo depende de la intensidad en 
que se realicen. 
 
